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ABSTRAK 
Penelitian ini dilatarbelakangi oleh belum terkontrolnya latihan konsisi fisik 
pemain LPI sepakbola Universitas Negeri Yogyakarta di kompetisi Liga Pendidikan 
Indonesia (LPI). Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui profil kondisi fisik pemain 
LPI sepakbola UNY dalam menghadapi liga pendidikan Indonesia (LPI) Tahun 2017. 
Penelitian merupakan penelitian deskriptif kuantitatif. Metode yang digunakan 
adalah metode survei. Subjek penelitian ini adalah Mahasiswa yang terdaftar dalam 
Perkumpulan Sepakbola Universitas Negeri Yogyakarta ini berjumlah 25 orang. 
Instrumen yang digunakan adalah hand dynamometer, back dynamometer, leg 
dynamometer, sit up, push up, squad jump, tes lari 50 m, suttle run, sit and reach, vertical 
jump dan tes lari 15 m. Teknik analisis yang dilakukan adalah menuangkan frekuensi ke 
dalam bentuk persentase. 
Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa Profil Kondisi Fisik pemain LPI sepakbola 
UNY dalam menghadapi liga pendidikan Indonesia (LPI) Tahun 2017 adalah sebagai 
berikut: tinggi sekali 0 orang atau 0%, tinggi 9 orang atau 36 %, sedang 15 orang atau 
60%, rendah 1 orang atau  4% dan rendah sekali 0 orang atau 0%. 
Kata Kunci : kondisi fisik, sepakbola 
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A. Latar Belakang Masalah 
Sepakbola merupakan salah satu cabang olahraga yang sangat populer 
di dunia. Olahraga ini populer di seluruh negara-negara Eropa, Amerika, 
Afrika, Asia dan di Australia.Induk organisasi olahraga ini adalah FIFA 
(Federation Internasional Football Associattion). Olahraga ini sangat 
universal. Selain digemari orang laki-laki olahraga ini juga digemari para 
perempuan tidak hanya orang tua, muda bahkan anak-anak. Sejak tahun 1990 
olahraga ini mulai dilakukan oleh para wanita meskipun sebelumnya olahraga 
ini hanya diperuntuhkan bagi kaum pria. 
Perguruan tinggi merupakan tempat pendidikan yang sangat penting 
bagi mahasiswa untuk mendapatkan ilmu pengetahuan. Selain untuk 
mendapatkan ilmu pengetahuan, mahasiswa juga dapat mengembangkan 
kemampuannya di bidang lain. Misalnya: olahraga, kesenian, pencinta alam 
dan lain-lainnya. Kebanyakan dari mahasiswa yang memilih melanjutkan ke 
perguruan tinggi itu sesuai dengan kemampuan yang mereka miliki di berbagai 
bidang tertentu. Banyak wadah yang dapat digunakan untuk mengembangkan 
bakat dan minat mahasiswa. Salah satunya dapat mengikuti UKM (Unit 
Kegiatan Mahasiswa) sesuai dengan bakat dan minatnya. 
Universitas Negeri Yogyakarta sebagai salah satu universitas yang 
memiliki jurusan Fakultas keolahragaan memiliki kontribusi penting dalam 
memajukan dunia olahraga di Indonesia. Beberapa tim olahraga terbentuk dan 
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terlatih secara terstruktur di UNY. Pembentukan tim ini sebagai wadah untuk 
menyalurkan hobi para mahasiswa, juga untuk menjaring bibit-bibit unggul di 
bidangnya yang dapat diarahkan dan dilatih lebih maksimal, sehingga menjadi 
atlet yang professional, dapat berlaga di berbagai kompetisi regional, nasional, 
bahkan sampai kompetisi internasional.  
UKM sepakbola UNY memiliki anggota sekitar 45 mahasiswa yang 
terdiri atas berbagai jurusan. Tim ini lebih didominasi oleh mahasiswa jurusan 
olahraga. Hal ini dikarenakan beberapa mahasiswa jurusan olahraga masuk 
melalui jalur penyaringan bibit unggul, salah satunya adalah para pemain 
sepakbola. Para anggota UKM Sepakbola UNY juga selalu mendapat 
pengarahan-pengarahan dari pelatih setiap sesi latihan. Hal ini bertujuan untuk 
selalu menyiapkan tim UKM Sepakbola UNY agar siap setiap saat ketika ada 
kompetisi. Latihan yang dilakukan secara kontinyu diharapkan juga mampu 
memberikan kontribusi positif bagi para anggota UKM sepakbola UNY untuk 
meningkatkan kemampuan fisik para anggota tim. Oleh karena itu, dibutuhkan 
persiapan yang matang baik secara materi maupun spiritual untuk mendukung 
agar UKM sepakbola dapat meningkatkan prestasi yang telah diukirnya. Salah 
satunya adalah kesiapan dari pemain itu sendiri. Tentunya mereka dituntut 
untuk memiliki skill yang baik. 
Tim LPI UNY akan dipersiapkan untuk mengahadapi Liga Pendidikan 
Indonesia (LPI) tahun 2017. LPI adalah kompetisi sepakbola antar mahasiswa. 
Sekilas tentang liga pendidikan Indonesia atau yang akrab dikenal dengan 
sebutan “LPI” ini diikuti oleh peserta/atlet sepak bola jenjang pendidikan 
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SMP/MTS dan SMA/SMK/MAN Sederajad dan juga antar Perguruan tinggi 
Negeri maupun swasta, ajang ini begitu sangat ditunggu-tunggu oleh para 
peserta didik oleh karena itu LPI bisa dibilang ajang/turnamen sepakbola yang 
bergengsibagi pelajar di Indonesia. 
LPI sendiri juga sebagai acuan untuk pencarian bibit-bibit baru para 
pesepakbola masa depan Tim Nasional Indonesia.Ajang LPI digelar pada tiap 
kabupaten/kota dan kemudian diadu lagi ketingkat provinsi dan berlanjut ke 
tingkat nasional. LPI bekerja sama dengan Kementrian Pendidikan Nasioan 
Indonesia, Kementrian Pemuda dan Olahraga Indonesia, dan Tentu saja 
Persatuan Sepak Bola Seluruh Indonesia. 
Melihat hal tersebut, tentunya pemain yang terpilih dalam tim Liga 
pendidikan Indonesia (LPI) UNY dalam menghadapi Liga pendidikan 
Indonesia tahun 2017 harus siap secara mental dan fisik. Dalam persiapan liga 
pendidikan Indonesia tim LPI UNY melakukan latihan satu minggu tiga kali 
yaitu pada hari, Senin, Rabu dan Jumat yang di pimpin oleh pelatih kepala 
yaitu Qoaid Noval. Adapun Prestasi Tim LPI Sepakbola Universitas Negeri 
Yogyakarta 5 tahun terakhir adalah : 
1) Juara 2 LPI  Tingkat Perguruan Tinggi DIY tahun 2012 
2) Juara 1 LPI Tingkat Perguruan Tinggi DIY tahun 2013 
3) Juara 1 LPI Tingkat Perguruan Tinggi DIY tahun 2014 
4) Juara 1 LPI Tingkat perguruan Tinggi DIY tahun 2016 
5) Juara 3 LPI Tingkat Perguruan Tinggi Nasional tahun 2016 
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Pemain juga harus menjaga dan memelihara fisiknya agar selalu dalam 
kondisi prima. Kondisi fisik merupakan kesatuan utuh dari komponen yang 
tidak dapat dipisahkan, baik dalam meningkatkanmaupun pemeliharaannya 
(Sajoto, 1999: 57). Oleh karena itu, kondisi fisik yang prima harus dimiliki 
setiap manusia untuk menjalankan aktivitas sehari-hari dengan baik. 
Kemampuan seseorang melakukan tugas aktivitas sehari-hari dengan tanpa 
mengalami kelelahan berarti, dengan mengeluarkan energi yang cukup besar, 
guna memenuhi kebutuhan geraknya dan menikmati waktu luang serta untuk 
keperluan darurat bila sewaktu-waktu, maka setiap melakukan kegiatan 
tersebut harus memiliki kondisi fisik yang baik. Keadaan tersebut telah 
berkembang dalam jangkauan yang luas, penyebab kondisi fisik seseorang 
mengalami penurunan adalah karena kurang aktif bergerak, yang diakibatkan 
oleh bertambahnya sedikit waktu untuk melaksanakan aktivitas sehari-hari 
guna memenuhi kebutuhannya. Setiap cabang olahraga memerlukan kondisi 
fisik yang bervariasi satu dengan yang lainya. 
Pentingnya kondisi fisik atlet sepakbola hendaknya disadari oleh para 
pelatih dan juga atlet itu sendiri. Pelatih hendaknya selalu mengontrol keadaan 
kondisi fisik atletnya, sehingga dapat dideteksi sejak dini apabila atletnya 
tersebut mengalami gangguan yang nantinya akan mempengaruhi terhadap 
penampilan prestasi maupun penampilan atlet tersebut dalam pertandingan. 
Perkembangan dunia sepakbola dewasa ini sudah banyak menunjukkan 
kemajuan, hal ini bisa dilihat dari banyaknya kompetisi atau turnamen-
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turnamen sepakbola yang diadakan, baik tingkat Nasional, Provinsi, 
Kabupaten, maupun Kecamatan. 
Menurut Sugiyanto (1996: 221), kemampuan fisik adalah kemampuan 
memfungsikan organ-organ tubuh dalam melakukan aktivitas fisik. 
Kemampuan fisik sangat penting untuk mendukung mengembangkan aktifitas 
psikomotor. Gerakan yang terampil dapat dilakukan apabila kemampuan 
fisiknya memadai. Menurut Sajoto (1999: 8) kondisi fisik adalah satu kesatuan 
utuh dari komponen-komponen yang tidak dapat dipisahkan begitu saja, baik 
peningkatan maupun pemeliharaannya. Artinya bahwa di dalam usaha 
peningkatan kondisi fisik maka seluruh komponen tersebut harus 
dikembangkan, walaupun disana sini dilakukan dengan sistem prioritas sesuai 
keadaan atau status tiap komponen itu dan untuk keperluan apa keadaan atau 
status yang dibutuhkan tersebut. Kondisi fisik tersebut harus ditingkatkan agar 
dalam bermain sepakbola menjadi bagus. Lebih lanjut menurut Sajoto (1999: 
16) ada 10 macam komponen kondisi fisik, di antaranya adalah: (1) kekuatan 
(strength); (2) daya tahan (enduraece); (3) daya otot (muscular power); (4) 
kecepatan (speed); (5) daya lentur (flexibility); (6) kelincahan (agility); (7) 
koordinasi (coordination); (8) keseimbangan (balance); (9) ketepatan 
(accuracy); (10) reaksi (reaction). 
Setiap pelatih harus meningkatkan dan membina kondisi fisik para 
atletnya. Apabila seseoarang atlet sepakbola akan mencapai suatu prestasi 
optimal harus mempunyai kelengkapan pengembangan fisik, teknik, mental 
dan kematangan juara. Kondisi fisik akan mengalami penurunan yang lebih 
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cepat dibanding peningkatannya apabila tidak diberikan latihan sama sekali 
(Depdiknas, 2000: 62). Faktor-faktor yang mempengaruhi kondisi fisikantara 
lain; makanan dan gizi, faktor tidur dan istirahat, faktor kebiasaan hidup sehat, 
faktor lingkungan, faktor lingkungan dan olahraga, dan lain-lain. Jadi, agar 
mempunyai kemampuan kondisi fisik yang baik, seseorang harus 
memperhatikan beberapa faktor tersebut. 
Pentingnya keadaan kondisi fisik atlet hendaknya disadari oleh para 
pelatih dan juga atlet itu sendiri. Pelatih hendaknya selalu mengontrol keadaan 
kondisi fisik atlet, sehingga dapat dideteksi sejak dini apabila atletnya tersebut 
mengalami gangguan yang nantinya akan mempengaruhi terhadap penampilan 
prestasi maupun penampilan atlet tersebut dalam bertanding.  
Atlet yang memiliki teknik dasar yang baik, atlet tersebut cenderung 
dapat bermain sepakbola dengan baik pula. Teknik dasar yang perlu 
dimiliki atlet sepakbola adalah menendang (kicking), memberi 
(passing), menendang kegawang (shooting), menghentikan (stoping), 
menggiring (dribbling), lemparan kedalam (throw-in), dan menjaga 
gawang  (goal keeping). Untuk menjadi seorang atlet sepakbola yang 
baik, tidak hanya diperlukan teknik dan taktik yang baik dalam 
bermain, tetapi juga harus mempunyai kondisi fisik yang baik pula. Ada 
empat macam unsur yang perlu dimiliki, apabila seseorang akan 
mencapai suatu prestasi optimal, unsur tersebut meliputi perkembangan 
fisik (physical build-up), pengembangan teknik (technical build-up), 
pengembangan mental (mental build-up), dan kematangan juara 
(Sajoto, 1999: 7). 
 
Atlet sepakbola diwajibkan memiliki kondisi fisikyang baik karena 
dituntut dapat bermain atau bertanding selama 2 (dua) babak (2 x 45 menit) 
terkadang jika pertandingan tersebut menggunakan sistem gugur juga harus 
menjalani babak tambahan waktu selama 2 x 15 menit. Atlet sepakbola dalam 
bertahan maupun menyerang kadang-kadang harus menghadapi benturan yang 
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keras (bodycontact), ataupun harus bergerak, berlari dengan kecepatan penuh 
ataupun kelincahan/berkelit dalam menghindari lawan, sampai bergerak atau 
berhenti dengan tiba-tiba untuk menguasai dan memainkan bola (menendang, 
menggiring, menyundul, menangkap, melempar, dan lain-lain) (Sucipto, 2000: 
7). Manfaat kondisi fisik untuk sepakbola yaitu atlet dapat bermain dengan 
mempunyai stamina yang baik selama pertandingan. Karena di dalam 
pertandingan sepakbola kedua tim bermain selama 45 menit selama dua babak, 
yaitu babak pertama dan babak kedua. Dengan luasnya lapangan dan lamanya 
pertandingan, atlet sepakbola harus mampu memanajemen tenaga supaya tidak 
terkuras habis dibabak yang pertama.Kebutuhan kondisi fisik mendominasi 
kebutuhan seorang atlet sepakbola pada umumnya.Kebutuhan daya tahan yang 
cenderung lama, maka rata-rata setiap atlet menggunakan kebutuhan energi 
daya tahan umum atau daya tahan aerobik. Unsur-unsur kondisi fisik dalam 
sepakbola meliputi, kekuatan, daya tahan, kecepatan, fleksibilitas, kelincahan, 
reaksi, power (Sajoto, 1999: 57). Unsur kondisi fisik tersebut sangat 
dibutuhkan oleh atlet sepakbola agar dapat bermain dengan baik. 
Selain kondisi fisik yang prima, untuk menjadi atlet sepak bola juga 
harus mempunyai teknik yang baik. Seperti yang diungkapkan oleh Abdul 
Rohim (2008: 7) untuk menjadi atlet sepakbola yang baik tentu saja harus 
mengetahui teknik-teknik bermain sepakbola yang terdiri atas: (1) teknik dasar 
menendang bola, (2) teknik dasar menghentikan bola, (3) teknik dasar 
menggiring bola, (4) teknik dasar menyundul bola, (5) teknik dasar lemparan 
ke dalam. Seseorang atlet sepak bola harus memiliki danmenguasai teknik 
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bermain yang baik terutama teknik dengan bola, yang diperlukansaat 
menyerang dan menguasai bola. Peningkatan kecakapan bermain sepakbola, 
kemampuan dasar erat sekali hubunganya dengan kemampuan koordinasi gerak 
fisik dan mental. Kemampuan dasar bermain sepakbola dapat dikembangkan 
melalui pelatihan yang rutin. Agar dapat mencapai prestasi yang optimal 
dibutuhkan pula dukungan peningkatan fisik serta bakat atlet. 
Bermain sepakbola yang baik adalah pemain dapat menguasai teknik-
teknik dasar sepakbola. Menurut Sucipto, dkk. (2000: 10-11) pada cabang 
olahraga sepakbola, sebetulnya ada tiga gerakan yang perlu dikembangkan pola 
gerak dominannya yaitu lari, lompat, dan menendang. Untuk gerakan lari yang 
bervariasi baik kecepatan maupun arahnya dalam permainan sepakbola seperti 
ke depan, ke belakang, ke samping, pada akhirnya mengarah pada 
pengembangan agilitas. Agilitas  itu sangat penting dalam bermain sepakbola, 
seperti untuk menjaga atau melepaskan lawan, dan dribbling melewati lawan. 
Menendang bola merupakan pola gerak dominan yang paling penting dalam 
permainan sepakbola. Pada dasarnya bermain sepakbola itu tidak lain dari 
permainan menendang bola, sedangkan teknik-teknik dasar lainnya bermuara 
pada teknik menendang bola. 
Hal ini dimungkinkan pelatih sepakbola belum memantau secara benar 
tentang kondisi fisik atletnya dan belum ada data-data kondisi fisik atlet-atlet 
tersebut. Tanpa adanya persiapan kondisi fisik yang serius suatu tim sepakbola 




B. Identifikasi Masalah 
Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka dapat diidentifikasi masalah 
sebagai berikut: 
1. Tidak teridentifikasinya kondisi fisik pemain LPI sepakbola UNY dalam 
menghadapi liga pendidikan Indonesia (LPI) 2017. 
2. Pemain belum mendapatkan perhatian tentang  perkembangan kondisi fisik. 
3. Belum diketahui profil kondisi fisik pemain LPI sepakbola UNY dalam 
menghadapi liga pendidikan Indonesia (LPI) 2017. 
C. Batasan Masalah 
Mengingat luasnya permasalahan yang dihadapi dan keterbatasan yang 
ada pada peneliti, serta agar penelitian ini mempunyai arah dan tujuan yang 
jelas, maka perlu adanya pembatasan masalah, dan permasalahan dalam 
penelitian ini dibatasi pada profil kondisi fisik pemain LPI sepakbola  UNY 
dalam menghadapi liga pendidikan Indonesia (LPI) 2017. 
D. Rumusan Masalah 
Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan di atas, peneliti 
merumuskan masalah, yaitu: “Seberapa baik profil kondisi fisik pemain LPI 
sepakbola UNY dalam menghadapi liga pendidikan Indonesia (LPI) 2017?” 
E. Tujuan Penelitian 
Sesuai dengan masalah yang sudah dirumuskan di atas, maka tujuan 
dari penelitian ini adalah untuk mengetahui seberapa tinggi profil kondisi fisik 




F. Manfaat Penelitian 
Penelitian yang dilakukan diharapkan dapat memberikan manfaat bagi 
peneliti, para pendidik, dan pembaca pada umumnya. Manfaat tersebut antara 
lain sebagai berikut: 
1. Secara Teoretis 
a. Penelitian ini dapat digunakan sebagai landasan penelitian yang 
selanjutnya. 
b. Menambah wawasan mengenai keadaan profil kondisi fisik pemain LPI 
sepakbola UNY dalam menghadapi liga pendidikan Indonesia (LPI) 
2017. 
2. Secara Praktis 
a. Bagi pelatih dapat mengetahui keadaan kondisi fisik pemain LPI  
sepakbola UNY dalam menghadapi liga pendidikan Indonesia 2017. 
Sehingga lebih siap dalam menyusun program-program latihan untuk 
meningkatkan kondisi fisik dan sebagai data untuk evaluasi terhadap 
program yang telah dilaksanakan, serta untuk merancang program yang 
akan dilaksanakan. 
b. Bagi pemain supaya mengetahui kondisi fisik yang dimilikinya serta 
sebagai wawasan pengetahuan tentang kondisi fisik bagi atlet 





A. Kajian Teori 
1. Hakikat Profil 
Profil adalah pandangan dari samping, sketsa biografi, dan grafik atau 
ikhtisar yg memberikan fakta tentang hal-hal khusus. Profil menurut Hasan 
Alwi (2005:16) adalah gambaran mengenai seseorang. Profil seseorang pada 
umumnya digunakan sebagai informasi yang mengacu pada data yang 
sebenarnya dari data diri seseorang itu sendiri yang berisi tentangnama, 
umur, pekerjaan, status, jenis kelamin dan informasi lain yang sekiranya 
layak untuk di publikasikan. Sedangkan menurut Sri Rumini, (1983 :1) 
profil merupakan pandangan sisi, garis besar, biografi, atau tulisan yang 
menjelaskan suatu keadaan yang mengacu pada data seseorang atau sesuatu 
yang memiliki usia yang sama. 
Berdasarkan pendapat di atas dapat di simpulkan bahwa profil adalah 
sketsa biografis dan penampang yang tampak baik berupa grafik, diagram 
atau tulisan yang menjelaskan suatu keadaan seseorang atau sesuatu.Dalam 
penelitian ini yang dimaksud dengan profil adalah gambaran tentang 
keadaan kondisi fisik pemain sepakbola yang tergabung dalam tim LPI 
Sepakbola Universitas Negeri Yogyakarta dalam menghadapi Liga 






2. Hakikat Kondisi Fisik 
a. Pengertian Kondisi Fisik 
Kondisi fisik merupakan salah satu unsur yang tak kalah penting 
dan menjadi dasar dalam mengembangkan teknik, taktik, maupun 
strategi dalam bermain sepakbola. Menurut Sugiyanto (dalam Dwi 
Hartanto, 2014: 10), kemampuan fisik adalah kemampuan 
memfungsikan organ-organ tubuh dalam melakukan aktivitas fisik. 
Kemampuan fisik sangat penting untuk mendukung mengembangkan 
aktifitas psikomotor.Gerakan yang terampil dapat dilakukan apabila 
kemampuan fisiknya memadai. Menurut Sajoto (1999: 8), kondisi fisik 
adalah satu kesatuan utuh dari komponen-komponen yang tidak dapat 
dipisahkan begitu saja, baik peningkatan maupun pemeliharaan. Artinya 
bahwa di dalam usaha peningkatan kondisi fisik maka seluruh komponen 
tersebut harus berkembang. 
Menurut dua pengertian mengenai kondisi fisik di atas dapat 
ditarik kesimpulan bahwa kondisi fisik adalah kemampuan seseorang 
untuk memfungsikan organ-organ tubuh dalam melakukan segala 
aktivitas fisik dan merupakan satu kesatuan utuh dari komponen-






b. Komponen Kondisi Fisik 
Menurut Sajoto (1999: 8), kondisi fisik adalah satu kesatuan utuh 
dari komponen-komponen yang tidak dapat dipisahkan begitu saja, baik 
peningkatan maupun pemeliharaannya. Artinya, bahwa di dalam usaha 
peningkatan kondisi fisik maka seluruh komponen tersebut harus 
dikembangkan. Adanya 10 komponen kondisi fisik tersebut, adalah: 
1) Kekuatan (strength), adalah komponen kondisi fisik seseorang 
tentang kemampuanya dalam mempergunakan otot untuk 
menerima beban sewaktu bekerja. 
2) Daya tahan ada 2 dua macam, yaitu: 
a) Daya tahan umum yaitu kemampuan seseorang dalam 
mempergunakan sistem jantung, paru-paru dan peredaran 
darahnya secara efektif dan efisien. 
b) Daya tahan otot adalah kemampuan seseorang dalam 
mempergunakan ototnya untuk berkontraksi secara terus 
menerus dalam waktu yang relatif lama dengan beban 
tertentu. 
3) Kekuatan otot adalah kemampuan seseorang dalam 
mempergunakan kekuatan maksimum yang digunakan dalam 
waktu yang sesingkat singkatnya. 
4) Kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk mngerjakan gerakan 
keseimbangan dalam bentuk yang sama dalam waktu yang 
sesingkat singkatnya. 
5) Daya lentur adalah efektivitas seseorang dalam penyelesaian diri 
untuk segala aktivitas dengan penguuran tubuh yang luas. 
6) Kelincahan adalah kemampuan mengubah posisi diarea tertentu. 
7) Koordinasi adalah kemampuan seseorang melakukan bermacam-
macam gerakan yang berbeda ke dalam pola gerakan tunggal 
secara efektif. 
8) Keseimbangan adalah kemampuan tubuh untuk mempertahankan 
posisi, dalam bermacam-macam gerakan. 
9) Ketepatan adalah kemampuan seseorang untuk mengendalikan 
gerakan bebas terhadap sasaran. 
10) Reaksi adalah kemampuan seseorang untuk segera bertindak 
secepatnya dalam menggapai rangsangan yang ditimbulkan melalui 
indera, saraf atau feeling lainya. Seperti dalam mengantisipasi 






c. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Kondisi Fisik 
Dalam Depdiknas (2000: 8-10), komponen kondisi fisik adalah 
satu kesatuan utuh dari komponen kesegaran jasmani.Jadi, faktor-faktor 
yang mempengaruhi kesegaran jasmani juga mempengaruhi kondisi fisik 
seseorang. Adapun faktor-faktor yang mempengaruhi kondisi fisik 
adalah: 
1) Umur 
Setiap tingkatan umur mempunyai keuntungan sendiri. Kebugaran 
jasmani juga daat ditingkatkan pada hampir semua usia. Pada daya 
tahan cardiovaskuler ditemukan sejak usia anak anak sampai 
sekitar umur 20 tahun, daya tahan cardiovascular akan meningkat 
dan akan mencapai maksimal pada usia 20-30 tahun. Daya tahan 
tersebut akan makin menurun sejalan dengan bertambahnya usia, 
tetapi penurunan tersebut dapat berkurang apabila seseorang 
melakukan kegiatan olahraga secara teratur. 
2) Jenis Kelamin 
Kebugaran jasmani antara pria dan wanita berbeda karena adanya 
perbedaan ukuran tubuh yang terjadi setelah masa pubertas. Daya 
tahan kardiovaskuler pada usia anak-anak antara pria dan wanita 
tidak berbeda, tetapi setelah masa pubertas terdapat perbedaan, 
karena wanita memiliki jaringan lemak yang lebih banyak dan 
kadar hemoglobin yang lebih rendah dibanding dengan pria. 
3) Genetik 
Daya tahan cardiovasculer dipengaruhi oleh faktor genetik yakni 
sifatsifat yang ada dalam tubuh seseorang dari sejak lahir. 
4) Kegiatan Fisik 
Kegiatan fisik sangat mempengaruhi semua komponen kesegeran 
jasmani, latihan bersifat aerobik yang dilakukan secara teratur akan 
meningkatkan daya tahan cardiovaskuler dan dapat mengurangi 
lemak tubuh. Dengan melakukan kegiatan fisik yang baik dan 
benar berarti tubuh dipacu untuk menjalankan fungsinya. 
5) Kebiasan merokok 
Kebiasaan merokok terutama berpengaruh terhadap daya tahan 
cardiovasculer. Pada asap tembakau terdapat 4% karbon monoksida 
(CO). Daya ikat CO pada hemoglobin sebesar 200-300 kali lebih 
kuat dari pada oksigen. 
6) Faktor Lain 
Faktor lain yang berpengaruh di antaranya suhu tubuh. Kontraksi 
ototakan lebih kuat dan cepat biar suhu otot sedikit lebih tinggi dari 
suhu normal tubuh. Suhu yang lebih rendah akan menurunkan 
kekuatan dan kecepatan kontraksi otot. 
Lebih lanjut menurut Djoko Pekik Irianto, (2004: 9) faktor-




1) Makanan dan Gizi 
Gizi adalah satuan-satuan yang menyusun bahan makanan atau 
bahanbahan dasar.Sedangkan bahan makanan adalah suatu yang 
dibeli, dimasak, dan disajikan sebagai hidangan untuk dikonsumsi. 
Makanan dan gizi sangat diperlukan bagi tubuh untuk proses 
pertumbuhan, pengertian sel tubuh yang rusak, untuk 
mempertahankan kondisi tubuh dan untuk menunjang aktivitas 
fisik. Kebutuhan gizi tiap orang dipengaruhi oleh berbagai faktor 
yaitu: berat ringannya aktivitas, usia, jenis kelamin, dan faktor 
kondisi. Ada 6 unsur zat gizi yang mutlak dibutuhkan oleh tubuh 
manusia, yaitu: karbohidrat, protein, lemak, vitamin, mineral dan 
air. 
2) Faktor Tidur dan Istirahat 
Tubuh manusia tersusun atas organ, jaringan dan sel yang memiliki 
kemampuan kerja terbatas.Seseorang tidak mungkin mampu 
bekerja terus menerus sepanjang hari tanpa berhenti.Kelelahan 
adalah salah satu indikator keterbatasan fungsi tubuh 
manusia.Untuk itu istirahat sangat diperlukan agar tubuh memiliki 
kesempatan melakukan pemulihan sehingga dapat aktivitas sehari-
hari dengan nyaman. 
3) Faktor Kebiasaan Hidup Sehat  
Agar kesegaran jasmani tetap terjaga, maka tidak akan terlepas dari 
pola hidup sehat yang harus diterapkan dalam kehidupan sehari-
hari dengan cara: 
a) Membiasakan memakan makanan yang bersih dan bernilai gizi 
(empat sehat lima sempurna). 
b) Selalu menjaga kebersihan pribadi seperti: mandi dengan air 
bersih, menggosok gigi secara teratur, kebersihan rambut, kulit, 
dan sebagainya. 
c) Istirahat yang cukup. 
d) Menghindari kebiasaan-kebiasaan buruk seperti merokok, 
minuman beralkohol, obat-obatan terlarang dan sebagainya. 
e) Menghindari kebiasaan minum obat, kecuali atas anjuran dokter. 
4) Faktor Lingkungan 
Lingkungan adalah tempat di mana seseorang tinggal dalam waktu 
lama.Dalam hal ini tentunya menyangkut lingkungan fisik serta 
social ekonomi.Kondisi lingkungan, pekerjaan, kebiasaan hidup 
sehari-hari, keadaan ekonomi. Semua ini akan dapat berpengaruh 
terhadap kesegaran jasmani seseorang. 
5) Faktor Latihan dan Olahraga 
Faktor latihan dan olahraga punya pengaruh yang besar terhadap 
peningkatan kesegaran jasmani seseorang.Seseorang yang secara 
teratur berlatih sesuai dengan keperluannya dan memperoleh 
kesegaran jasmani dari padanya disebut terlatih.Sebaliknya, 
seseorang yang membiarkan ototnya lemas tergantung dan berada 
dalam kondisi fisik yang buruk disebut tak terlatih.Berolahraga 
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adalah alternatif paling efektif dan aman untuk memperoleh 
kebugaran, sebab olahraga mempunyai multi manfaat baik manfaat 
fisik, psikis, maupun manfaat sosial. 
 
Berdasarkan pendapat para ahli di atas, maka dapat disimpulkan 
bahwa faktor-faktor yang mempengaruhi kondisi fisik antara lain; 
makanan dan gizi, faktor tidur dan istirahat, faktor kebiasaan hidup 
sehat, faktor lingkungan, faktor lingkungan dan olahraga, dan lain-
lain. Jadi, agar mempunyai kemampuan kondisi fisik yang baik, 
seseorang harus memperhatikan beberapa faktor tersebut. 
d. Manfaat Kondisi Fisik 
Dalam kegiatan olahraga, kondisi fisik seseorang akan sangat 
mempengaruhi bahkan menentukan gerak penampilannya. Menurut 
Harsono (2001: 4), dengan kondisi fisik yang baik akan berpengaruh 
terhadap fungsi dan sistem organisme tubuh, diantaranya: 
1) Akan ada peningkatan dalam kemampuan sistem sirkulasi dan kerja 
jantung. 
2) Akan ada peningkatan dalam kekuatan, kelentukan, stamina dan 
komponen kondisi fisik lainnya 
3) Akan ada ekonomi gerak yang lebih baik pada waktu latihan. 
4) Akan ada pemulihan yang lebih cepat dalam organ-organ tubuh 
setelah latihan. 
5) Akan ada respon yang cepat dari organisme tubuh kita apabila 
sewadiperlukan. 
6) Apabila kelima keadaan di atas kurang atau tidak tercapai setelah 
diberi latihan kondisi fisik tertentu, maka hal itu dapat diktu-waktu 
respon.katakan bahwa perencanaan, sistematika, metode, serta 




e. Kondisi Fisik yang diperlukan dalam Sepakbola  
Komponen dan klasifikasi kemampuan cabang olahraga sepakbola 
putra menurut Albertus Fenanlampir dan Muhammad Muhyi Faruq 
(2014: 234) sebagai berikut : 
1) Kekuatan 
Kekuatan adalah tenaga kontraksi otot yang dicapai dalam sekali 
usaha maksimal.Usaha maksimal dilakukan oleh otot atau 
sekelompok otot untuk mengatasi suatu tahanan. Kekuatan otot 
yang diperlukan dalam sepakbola terdiri atas : 
a) Otot lengan dan bahu 
b) Otot punggung 
c) Otot tungkai 
2) Daya tahan otot 
Daya tahan otot adalah kemampuan seluruh organisme tubuh 
untuk mengatasi lelah pada waktu melakukan aktivitas yang 
menuntut kekuatan dalam waktu yang lama. Daya tahan otot 
yang diperlukan dalam sepakbola terdiri atas: 
a) otot perut 
b) otot tangan dan bahu 
c) otot tungkai 
3) Speed 
Speed atau kecepatan adalah kemampuan bergerak dengan 
kemungkinan kecepatan tercepat. Ditinjau dari sistem gerak, 
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kecepatan adalah kemampuan dasar mobilitas sistem saraf pusat 
dan perangkat otot untuk menampilkan gerakan-gerakan pada 
kecepatan tertentu. 
4) Kelincahan 
Kelincahan adalah kemampuan untuk mengubah arah dan posisi 
tubuh atau bagian-bagiannya secara cepat dan tepat. 
5) Fleksibilitas 
Fleksibilitas atau kelentukan merupakan kemampuan 
menggerakan tubuh atau bagian-bagiannya seluas mungkin tanpa 
terjadi ketegangan sendi dan cedera otot. 
6) Power 
Power atau daya ledak disebut juga kekuatan eksplosif.Power 
menyangkut kekuatan dan kecepatan kontraksi otot yang dinamis 
dan eksplosif serta melibatkan pengeluaran otot yang maksimal 
dalam waktu yang secepat-cepatnya.Power yang diperlukan 
dalam sepakbola adalah otot tungkai. 
7) Daya tahan jatung paru 
Daya tahan jantung dan paru adalah kapasitas sistem sirkulasi 
(jantung, pembuluh darah, dan darah) dan sistem respirasi (paru) 
untuk mendistribusikan oksigen ke otot yang sedang bekerja dan 
mengangkut limbah dari otot-otot tersebut. 
Menurut Yanto Kusyanto, (1999: 25) teknik badan ditujukan untuk 
perkembangan kemampuan fisik untuk mencapai kesegaran fisik, agar 
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dapat bermain sebaik-baiknya. Secara umum unsur-unsur kemampuan fisik 
terdiri atas: 
a. Kecepatan, yaitu kecepatan lari, kecepatan bereaksi, dan 
kecepatan bergerak. 
b. Kekuatan, yaitu untuk menguatkan otot-otot yang diperlukan 
dalam bermain sepakbola, misalnya otot kaki untuk 
menendang, otot bahu untuk body-charge. 
c. Daya tahan, yaitu daya tahan umum dan daya tahan otot. 
d. Kelincahan, yaitu kecepatan merubah arah, dan gerak tipu 
dalam permainan sepakbola. 
e. Kelentukan, yaitu kelentukan badan, agar gerakan menjadi 
mudah dan luwes 
3. Hakikat Sepakbola 
Pada hakikatnya permainan sepakbola merupakan permainan beregu 
yang dimainkan oleh 11 (sebelas) pemain setiap regunya menggunakan bola 
sepak dan dimainkan di atas lapangan rumput. Tujuan dari permainan 
sepakbola adalah untuk memasukkan bola ke gawang lawan sebanyak-
banyaknya dan berusaha mempertahankan gawang sendiri dari serangan 
lawan. Karakteristik utama yang menjadi ciri khas permainan ini adalah 
memainkan bola dengan menggunakan seluruh anggota tubuh kecuali 
tangan (kecuali penjaga gawang). 
Menurut Muhajir (2004: 22) “Sepakbola adalah suatu permainan yang 
dilakukan dengan jalan menyepak, yang mempunyai tujuan untuk 
memasukkan bola ke gawang lawan dengan mempertahankan gawang 
tersebut agar tidak kemasukan bola.Didalam permainan sepakbola, setiap 
pemain diperbolehkan menggunakan seluruh anggota badan kecuali tangan, 




Menurut Kemendikbud (2014: 146) sepakbola adalah permainan yang 
dilakukan dengan jalan menyepak bola kian-kemari untuk diperebutkan di 
antara pemain-pemain, yang mempunyai tujuan untuk memasukan bola ke 
gawang lawan dan mempertahankan gawang tersebut agar tidak 
kemasukkan bola.Dari dua pengertian di atas dapat ditarik kesimpulan 
bahwa sepakbola adalah permainan antara 2 (dua) regu yang masing-masing 
regu terdiri dari 11 (sebelas) pemain dan dimainkan dengan kaki, kecuali 
penjaga gawang, boleh menggunakan tangan di area kotak penalti. Setiap 
regu/ tim berusaha untuk memasukan bola ke gawang lawan sebanyak-
banyaknya dan menjaga gawangnya dari kemasukan bola oleh serangan 
lawan. 
Dalam Laws of the Game FIFA (2011: 1-6) lapangan permainan 
sepakbola harus berbentuk persegi panjang dan ditandai dengan garis-garis. 
Garis-garis ini termasuk dalam daerah permainan yang dibatasinya. Dua 
garis batas yang panjang disebut garis samping. Dua garis yang pendek 
disebut garis gawang.Panjang garis samping lapangan mesti lebih besar dari 
garis gawang. Panjang garis samping lapangan 90-120 m (100-130 yard) 
dan garis lebar lapangan 45-90 m (50-100 yard). Ukuran standar lapangan 
internasional dari sebuah lapangan sepakbola yang layak digunakan adalah 
memiliki rentang ukuran dengan panjang antara 100-110 m dan lebar antara 
64-75 m. Semua garis mesti mempunyai lebar yang sama dan tidak boleh 
lebih dari 12 cm (5 inci). 
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Setiap pertandingan dimulai dari titik tengah lapangan yang mambagi 
lapangan menjadi dua daerah simetris yang dikelilingi oleh lingkaran 
dengan radius 9,15 m (10 yard). Untuk tendangan sudut, dari setiap sudut 
dibuat seperempat lingkaran dengan radius 1 m (1 yard) ke dalam lapangan 
permainan. gawang terdiri dari dua tiang tegak lurus yang sama jaraknya 
dari tiang bendera sudut dan dihubungkan secara horizontal oleh sebuah 
mistar atau palang gawang. Tiang dan mistar gawang harus terbuat dari 
kayu, logam atau bahan lain yang disetujui. Bentuknya harus bujursangkar, 
persegi panjang, atau bulat panjang dan mesti tidak berbahaya bagi 
keselamatan pemain. Lebar gawang adalah 7,32 m (8 yard) dan jarak bagian 
bawah mistar atau palang gawang ke tanah adalah 2,44 m (8 kaki). 
Daerah gawang memiliki ukuran 5,5 m (6 yard) ke depan dengan 
panjang 18,3 m (20 yard). Titik penalty berjarak 11 m (12 yard) yang diukur 
dari garis gawang. Berikut ini gambar lapangan sepakbola. 
 




4. Hakikat UKM Sepakbola Universitas Negeri Yogyakarta 
a. UKM (Unit Kegiatan Mahasiswa) Olahraga UNY 
Unit Kegiatan Mahasiswa olahraga merupakan bidang minat dan 
kegemaran mahasiswa didalam bidang olahraga yang dikembangkan oleh 
perguruan tinggi. UKM olahraga juga merupakan wahana untuk 
melaksanakan kegiatan ekstrakurikuler yang bersifat pengembangan 
bakat jasmani untuk meningkatkan keterampilan dan manajemen 
mahasiswa.Dengan adanya UKM mahasiswa mendapat kesempatan 
untuk mengembangkan potensi, mengerjakan kegiatan yang selaras 
dengan bakat, motivasi, inisiatif, kreatifitas, keterampilan dan 
kepribadian. 
Menurut Herminarto Sofyan (2007: 6-9) upaya pengembangan 
olahraga di perguruan tinggi adalah sebagai berikut:   
1) Menata sistem pembinaan dan pengembangan olahraga secara 
terpadu dan berkelanjutan dalam konteks kegiatan kurikuler, ko-
kurikuler dan atau ekstrakurikuler.  
2) Meningkatkan akses dan partisipasi mahasiswa dalam kegiatan 
keolahragaan kampus baik untuk prestasi keolahragaan maupun 
untuk kesehatan dan kebugaran jasmani serta membentuk watak 
bangsa.  
3) Optimalisasi sarana dan prasarana olahraga yang sudah tersedia 
untuk mendukung pembinaan olahraga. 
4) Meningkatkan upaya pengembangan prestasi olahraga secara 
sistematik, berjenjang dan berkelanjutan.  
5) Meningkatkan pola kemitraan dan kewirausahaan dalam upaya 
menggali potensi ekonomi olahraga melalui pengembangan 
kompetensi olahraga antar kampus dan pemanfaatan sarana dan 
prasarana olah masyarakat.  
6) Mengembangkan sistem penghargaan dan meningkatkan 






b. Tujuan dan Fungsi UKM 
Mujahidin Prabowo Aji (2008) tujuan UKM olahraga adalah untuk 
menyalurkan minat dan kegemaran dalam bidang olahraga agar dapat 
mengembangkan kemampuan berorganisasi, kepemimpinan, 
meningkatkan kesehatan jiwa dan kesegaran jasmani, menanamkan jiwa 
sportif, kedisiplinan, dan pencapaian prestasi dalam berbagai bidang 
olahraga. Sedangkan fungsi UKM adalah sebagai wahana untuk 
merencanakan, melaksanakan dan mengembangkan kegiatan 
ekstrakurikuler ditingkat perguruan tinggi yang bersifat minat dan 
pengembangan bakat, kesejahteraan mahasiswa serta pengabdian pada 
masyarakat. 
c. Tim Sepakbola LPI Universitas Negri Yogyakarta 
Tim LPI Sepakbola Universitas Negeri Yogyakarta melakukan 
latihan tiga kali dalam satu minggu, yaitu pada hari Senin, Rabu dan 
Jum’at, di stadion Atletik dan sepakbola Universitas Negeri Yogyakarta 
jl. Colombo no. 1 Yogyakarta yang di latih oleh saudara Noval. 
Perkembangan Tim LPI Sepakbola Universitas Negeri Yogyakarta 
dari tahun ketahun mengalami peningkatan. Prestasi-prestasi yang 
meningkat. Prestasi Tim LPI Sepakbola Universitas Negeri Yogyakarta 5 
tahun terakhir adalah : 
1) Juara 2 LPI  Tingkat Perguruan Tinggi DIY tahun 2012 
2) Juara 1 LPI Tingkat Perguruan Tinggi DIY tahun 2013 
3) Juara 1 LPI Tingkat Perguruan Tinggi DIY tahun 2014 
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4) Juara 1 LPI Tingkat perguruan Tinggi DIY tahun 2016 
5)  Juara 3 LPI Tingkat Perguruan Tinggi Nasional tahun 2016 
d. Karakteristik Pemain LPI UNY 
1) Penjaga Gawang: Penjaga gawang yang di miliki oleh Tim LPI UNY 
memliki Kekuatan otot lengan dan bahu yang baik sedangkan untuk 
daya tahan paru jantung masih kurang. 
2) Pemain Belakang: Pemain belakang Tim LPI UNY memiliki daya 
tahan jantung dan paru yang cukup,sedangkan untuk daya tahan dan 
kekuatan otot perut,punggung dan lengan sudah baik tapi masih kurang 
dalam hal kelincahan dan kecepatan. 
3)  Pemain Gelandang Tengah:Pemain tengah atau biasa disebut pemain 
gelandang Tim LPI UNY memiliki Daya tahan jantung dan paru yang 
sedang, dan kekuatan otot lengan & bahu yang baik, sedangkan untuk 
kecepatan dan kelincahan sudah baik. 
4) Pemain gelandang sayap: Pemain gelandang sayap Tim LPI UNY 
memiliki kecepatan yang baik dan kelincahan yang sangat 
baik,sedangkan unuk daya tahan paru jantung masih kurang. 
5)  Pemain Depan/Striker:Pemain depan LPI UNY memilik kecepatan 







B. Penelitian yang Relevan 
Beberapa hasil penelitian yang hampir sama atau relevan dengan penelitian 
ini yang bisa digunakan sebagai referensi tambahan antara lain penelitian yang 
dilakukan oleh: 
1. Anung Baskoro Budi Nugroho (2010) yang berjudul “Profil Kondisi Fisik 
Atlet Sepak Bola Ekstrakurikuler SMP N 2 Pandak Bantul Tahun Ajaran 
2009/2010”. Penelitian ini dilakukan dengan teknik yang disesuaikan 
dengan cabang sepak bola yaitu macam pengukurannya meliputi: (1) Tes 
lari 50 meter, (2) Tes shutle run 6x10 meter, (3) Tes duduk dan meraih (sit 
and reach test), (4) Tes sit up 60 detik, (5) Tes loncat tegak (vertical jump), 
(6) Tes kekuatan otot tungkai, (7) Tes lari multi tahap (multistage test). Sari 
hasil penelitian, maka diperoleh Profil Kondisi Fisik Atlet Sepak Bola 
Ekstrakurikuler SMP N 2 Pandak Bantul Tahun Ajaran 2009/2010 secara 
umum disimpulkan kedalam kategori sedang. Dari penelitian sampel 
penelitian sebanyak 32 orang terdapat 17 orang atau 53,125% memiliki 
kemampuan fisik dalam kategori sedang. Berdasarkan hasil perhitungan 
data maka dapat diambil kesimpulan bahwa kondisi fisik dalam kategori 
sedang. Untuk komponen fisik yang paling menonjol adalah kelentukan 
(flexibitity), dan daya tahan otot lokal (local endurence), sedangkan 
komponen kondisi fisik yang lemah adalah kecepatan (speed), daya ledak 
otot tungkai (power), kekuatan otot tungkai (strenght), dan daya tahan 
umum (general endurence). Adapun penjabarannya sebagai berikut: 
kategori baik sekali 0 orang atau 0.0%, kategori baik 13 orang atau 
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40.624%, katgori sedang 17 orang atau 53.125%, kategori kurang 2 orang 
atau 6.25% dan kategori kurang sekali 0 orang atau 0.0%. 
2. Penelitian oleh Dwi Hartanto (2014) yang berjudul “Profil Kondisi Fisik 
Peserta Ekstrakurikuler Sepakbola Di SMK Maarif 1 Wates”. Penelitian ini 
dilaksanakan dengan tujuan untuk mengetahui profil kondisi fisik peserta 
ekstrakurikuler sepakbola SMK Maarif 1 Wates. Sampel yang dgunakan 
adalah seluruh populasi sebanyak 16 siswa. Instrumen yang digunakan 
adalah (1) kekuatan otot tungkai diukur menggunakan leg and back 
dynamometer, (2) kecepatan diukur dengan lari 60m, (3) kelincahan 
menggunakan Illinois Agility Run Test, (4) power menggunakan vertical 
jump, (5) fleksibilitas menggunakan sit and reach, dan (6) daya tahan 
aerobic menggunakan multi stage test.profil kondisi fisik peserta 
ekstrakurikuler sepakbola SMK Maarif 1 Wates berdasarkan T skor masuk 
dalam kategori sedang. 
Penelitian tersebut di atas relevan dengan penelitian ini, karena meneliti 
mengenai profil kondisi fisikdan komponen kondisi fisik yang digunakan juga 
hampir sama, meskipun ada sedikit perbedaan dan hasil dari kedua penelitian 
diatas juga berbeda. 
C. Kerangka Berpikir 
Berdasarkan dari beberapa penjelasan yang telah dijabarkan pada latar 
belakang dan kajian pustaka, dapat disusun kerangka berpikir dalam penelitian 
ini bahwa terdapat banyak faktor yang mempengaruhi prestasi atlet sepakbola. 
Faktor-faktor tersebut, semuanya mempunyai hubungan yang erat antara satu 
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faktor dengan faktor yang lain baik yang berasal dari dalam atlet dan dari luar 
atlet. Apabila faktor tersebut terganggu atau tidak dapat dipenuhi, maka akan 
berakibat pada prestasi yang akan dicapai. 
Oleh sebab itu kondisi fisik atlet hendaknya disadari oleh para pelatih 
dan juga atlet itu sendiri.Perlunya mengetahui kondisi fisik atlet bagi pelatih 
yaitu agar seorang pelatih dapat merencanakan program latihan berikutnya. 
Sedangkan untuk atlet sendiri, supaya seorang atlet dapat mengetahui seberapa 
besar kemampuan fisik yang dimilikinya. Kondisi fisik ini sangat penting 
karena dapat berpengaruh pula pada saat pertandingan.Kondisi fisik ini terdiri 
dari tinggi badan, daya tahan, kekuatan, kelincahan, kecepatan, maupun 
kelentukan. 
Maka setiap permain sepakbola harus mempunyai kondisi fisik yang 
prima agar dapat mencapai prestasi yang optimal. Untuk mendapatkan kondisi 
fisik yang prima, tentu harus melalui proses latihan yang tepat dan terprogram. 
Selain itu, seorang pemain sepakbola juga harus bisa menjaga dan 
mempertahankan kondisi fisiknya agar jangan sampai mengalami penurunan. 
Karena dengan kondisi fisik yang bagus akan memudahkan pemain dalam 
mempelajari keterampilan yang relatif sulit, mampu menyelesaikan program 
latihan yang diberikan oleh pelatih tanpa mengalami banyak kesulitan, serta 
tidak akan mudah lelah saat mengikuti latihan maupun pertandingan. Selain 
itu, pemain yang memiliki kondisi fisik bagus akan cepat dalam proses 
































Fisik Teknik Taktik Mental 
Profil kondisi fisik 
Mengetahui profil 
kondisi fisik 
















          BAB III 
METODE PENELITIAN 
 
A. Desain Penelitian 
Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif, yaitu suatu penelitian yang bertujuan 
untuk mengetahui dan mendapatkan gambaran atau kenyataan yang sesungguhnya dari 
keadaan objek yang di teliti tanpa ada suatu maksud untuk mengambil kesimpulan-
kesimpulan yang berlaku secara umum. Metode yang digunakan adalah survei dengan 
teknik pengumpulan data menggunakan tes dan pengukuran. Penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui profil kondisi fisik pemain LPI sepakbola Universitas Negeri Yogyakarta 
dalam menghadapi Liga Pendidikan Indonesia (LPI) Tahun 2017. 
B. Definisi  Operasional Variabel Penelitian 
Sesuai dengan desain penelitian tersebut, maka variabel dalam penelitian ini adalah 
profil kondisi fisik pemain LPI sepakbola Universitas Negri Yogyakarta dalam 
menghadapi Liga pendidikan Indonesia (LPI). Adapun definisi operasional variabel 
dalam penelitian ini dapat dijelaskan sebagai berikut, Kondisi fisik adalah kemampuan 
pemain Tim LPI UNY dalam memfungsikan organ-organ tubuh untuk melakukan 
aktivitas fisik, yang meliputi 1) kekuatan (otot lengan & bahu, otot punggung, otot 
tungkai), 2) daya tahan otot (otot perut, otot lengan &  bahu, otot tungkai), 3) speed, 4) 
kelincahan, 5) fleksibilitas, 6) power (otot tungkai), dan 7) daya tahan jantung dan paru, 
yang diukur dengan pedoman tes menurut Albertus Fenanlampir dan Muhammad Muhyi 






C. Subjek Penelitian 
Subjek dalam penelitian ini adalah mahasiswa Universitas Negeri Yogyakarta yang 
terdaftar untuk mengikuti kompetisi Liga Pendidikan Indonesia Tahun 2017 yang 
berjumlah 25 orang. Teknik sampling yang digunakan penelitian ini menggunakan total 
sampling. 
D. Deskripsi Lokasi dan Waktu Penelitian 
1. Deskripsi Lokasi Penelitian 
Penelitian ini dilakukan di UKM Sepakbola Universitas Negeri Yogyakarta yang 
beralamatkan di Jl. Kolombo No. 1, Yogyakarta 55281 Tlp. 513092, 586168 psw 282, 
284,241 Pengambilan data tes kondisi fisik dilaksanakan di Stadion Atletik dan 
Sepakbola Universitas Negeri Yogyakarta. 
2. Deskripsi Waktu Penelitian 
Pengambilan data dilaksanakan selama 1 hari dan dilaksanakan pada hari Sabtu tanggal 
28 Januari 2017 pada pukul 15.30 WIB-selesai. 
E. Instrumen Penelitian 
Di dalam penelitian kuantitaif, kualitas instrumen penelitian berkenaan dengan 
validitas dan reliabilitas instrumen dan kualitas pengumpulan data berkenaan dengan 
ketepatan cara-cara yang digunakan untuk mengumpulkan data. (Sugiyono, 2013: 305). 
Instrument yang digunakan dalam penelitian ini untuk pengambilan data yang 
berkaitan dengan profil kondisi fisik pemain LPI Universitas Negeri Yogyakarta yaitu : 
dengan 11 (sebelas) item tes dijelaskan sebagai berikut : 
1. Kekuatan 
a) Grip Strength Tes. Testi mendapatkan dua kali kesempatan untuk 
melakukan tes ini, nilai yang diperoleh testi adalah kekuatan terbesar 
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diantara dua ulangan yang dilakukan dari setiap tangan.Albertus 
Fenanlampir dan Muhammad Muhyi Faruq (2014: 121) 
 
Gambar 2.Grip Strength 
Sumber: Albertus Fenanlampir dan Muhammad Muhyi Faruq (2014:122) 
 
b) Tesback dynamometer. Testi mendapatkan 3 kali kesempatan untuk 
melakukan tes ini, dan hasil yang diambil adalah yang tertinggi. Albertus 
Fenanlampir dan Muhammad Muhyi Faruq (2014: 124) 
c) Tes leg dynamometer. Testi mendapatkan 3 kali kesempatan untuk 
melakukan tes ini, dan hasil yang diambil adalah yang tertinggi. Albertus 




Gambar 3.Back and Leg Dynamometer 







2. Daya Tahan Otot 
a) Tes sit up. Testi melakukan tes tersebut selama 60 detik. Albertus 
Fenanlampir dan Muhammad Muhyi Faruq (2014: 58) 
 
Gambar 5.Sit up 
Sumber : Kemendiknas (2010: 14) 
b) Tes push up. Testi melakukan tes tersebut selama 60 detik. Albertus 
Fenanlampir dan Muhammad Muhyi Faruq (2014: 62) 
 
Gambar 6. Push up 
Sumber : Kebugaran Jasmani (2013: 105) 
c) Tes squat jump.Testi melakukan tes tersebut selama 60 detik. Albertus 
Fenanlampir dan Muhammad Muhyi Faruq (2014: 58) 
3. Kecepatan 
Tes lari 50 meter. Testi diberikan kesempatan dua kali kesempatan, 
menentukan skor dengan cara mencatat jumlah waktu tempuh yang terbaik 





Gambar 7. Lari 50 meter 
Sumber : Kemendiknas (2010: 7) 
 
4. Kelincahan 
Tes Suttle run. Testi diberi kesempatan melakukan tes selama satu kali, waktu 
yang digunakan untuk menempuh tes ini dari start sampai finish. Catatan 
waktu yang dihitung sampai persepuluh detik (0,1 detik) atau perseratus detik 
(0,01 detik). Albertus Fenanlampir dan Muhammad Muhyi Faruq (2014: 157). 
 
Gambar 8.Shuttle run 




Tes sit and reach. Pelaksanaan testi duduk di lantai dengan kedua kaki lurus 
menempel pada kotak tanpa alas kaki. Kemudian secara perlahan 
membungkukkan badan dengan posisi lengan lurus ke depan sejauh-jauhnya 
agar menempel mistar dan sikap ini dipertahankan selama 3 detik. Testi diberi 
kesempatan melakukan tes ini sebanyak 4 kali kesempatan. Hasil yang dicatat 
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adalah hasil atau skor terjauh dari empat kali kesempatan. Albertus 
Fenanlampir dan Muhammad Muhyi Faruq (2014: 129) 
 
Gambar 9.Sit and reach 
Sumber :Albertus Fenanlampir dan Muhammad Muhyi Faruq (2014: 
125) 
6.  Power 
Tes vertical jump. Testi diberi kesempatan sebanyak tiga kali percobaan. 
Menentukan skor dengan cara mencari selisih yang terbesar antara tinggi 
jangkauan sesudah melompat dengan tinggi jangkauan sebelum melompat 
dari tiga kali percobaan. Tinggi jangkauan diukur dalam satuan centimeter. 
Albertus Fenanlampir dan Muhammad Muhyi Faruq (2014: 141). 
 
Gambar 10.Vertical Jump 







7. Daya Tahan Jantung Paru 
Tes lari 15 menit (tes balke) untuk mengetahui daya tahan kerja jantung dan 
pernafasan, jarak yang ditempuh orang coba tersebut selama 15 menit, dicatat 
sampai dalam satuan meter. Albertus Fenanlampir dan Muhammad Muhyi 
Faruq (2014: 67) 
 
Gambar 11. Lari 15 menit 
Sumber : Kemendiknas (2010: 21) 
 
 
F. Teknik Pengumpulan Data 
Teknik pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian ini adalah berupa 
tes dan pengukuran.Teknik pengumpulan data merupakan langkah yang paling utama 
dalam penelitian, karena tujuan utama dari penelitian adalah mendapatkan data 
(Sugiyono, 2013: 308). Pada saat mengambil data, diawali dengan memberikan 
pemanasan kepada testi untuk menghindari resiko terkena cedera saat melakukan tes, 
untuk kemudian diberikan penjelasan mengenai petunjuk dalam melakukan tes.Setiap 
item tes dilakukan sebanyak 2 kali tes dan hanya diambil nilai atau hasil yang terbaik. 
Testi melakukan tes secara berurutan, setelah selesai giliran yang pertama maka 





G. Teknik Analisis Data 
Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif yang bertujuan untuk 
memberikan gambaran nyata sesuai dengan yang ada di lapangan tentang profil 
kondisi fisik pemain LPI UNY. Adapun teknik analisis data yang digunakan adalah 
teknik statistik deskriptif.Analisis data yang digunakan dari penelitian ini 
menggunakan teknik analisis deskriptif kuantitatif dengan persentase. 
Statistik deskriptif adalah statistik yang digunakan untuk menganalisis data 
dengan cara mendiskripsikan atau menggambarkan data yang telah terkumpul 
sebagaimana adanya tanpa bermaksud membuat kesimpulan yang berlaku untuk 
umum atau generalisasi (Sugiyono, 2013: 207). 
Setelah diketahui profil kondisi fisik pemain LPI sepakbola Universitas Negeri 
Yogyakarta, yang termasuk kategori baik sekali, baik, sedang, kurang, kurang sekali, 
maka akan dapat ditentukan berapa besar persentase. Cara menghitung persen 
dengan rumus yaitu: 
Persentase hasil (%)  
Keterangan:         
f = frekuensi yang sedang dicari persentasenya 
n = Number of Cases (jumlah frekuensi/banyaknya individu) 
P = angka persentase     
Sumber: Anas Sudjono (2012: 43) 
Analisis mengenai kategori profil kondisi fisik pemain LPI sepakbola  
Universitas Negeri Yogyakarta, hasil penelitian dituangkandalam 5 kategori, yaitu 
baik sekali, baik, sedang, kurang, kurang sekali. Menurut Albertus Fenanlampir dan 
Muhammad Muhyi Faruq (2014: 234) pengkategorian berdasarkan nilai yang diraih 
pemain dalam melakukan tes. Berikut ini adalah tabel kategori profil kondisi fisik 
pemain LPI Sepakbola Universitas Negeri Yogyakarta: 
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Tabel 1.Komponen dan Klasifikasi Kemampuan Fisik Cabang Olahraga Sepakbola (Putra) 
































Daya tahan otot : 
Otot perut 







































































































































Sumber: Albertus Fenanlampir dan Muhammad Muhyi Faruq (2014: 234). 
 
 
Tabel 2. Modifikasi Kategori Profil Kondisi Fisik 
No. Jumlah Nilai Klasifikasi 
1 47 – 55 Baik Sekali      (BS) 
2 38 – 46 Baik                 (B) 
3 29 – 37 Sedang             (S) 
4 20 – 28 Kurang             (K) 










HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
 
 
A. Deskripsi Data 
Hasil penelitian tentang profil kondisi fisik pemain LPI UNY dalam 
menghadapi liga pendidikan Indonesia (LPI) Tahun 2017. Penelitian ini 
dilakukan pada Jumat, 28 Januari 2017dan diperoleh responden sebanyak 25 
orang. Dari hasil di atas akan dideskripsikansebagai berikut: 
Tabel 3.Komponen dan Klasifikasi Kemampuan Fisik Cabang Olahraga Sepakbola (Putra) 
































Daya tahan otot : 
Otot perut 















































































































































Tabel 4. Modifikasi Kategori Profil Kondisi Fisik 
No. Jumlah Nilai Klasifikasi 
1 47 – 55 Baik Sekali      (BS) 
2 38 – 46 Baik                 (B) 
3 29 – 37 Sedang             (S) 
4 20 – 28 Kurang             (K) 
5 11 – 19 Kurang Sekali (KS) 
 
B. Deskripsi Hasil Penelitian 
1. Deskripsi Hasil Tingkat Kekuatan Otot Lengan & Bahu 
 
Table 5.Kategori Tingkat Kekuatan Otot Lengan & Bahu 
No Klasifikasi  Skor Peserta Presentase 
% 
1 Baik Sekali X ≥ 51 3 12 
2 Baik 44 – 50 10 40 
3 Sedang 37 – 43 8 32 
4 Kurang 30 – 36 4 16 
5 Kurang Sekali 23 – 29 0 0 
 Jumlah  25 100 
 
Dari tabel di atas dapat diketahui bahwa tingkat kekuatan otot lengan 
pemain LPI UNY dalam menghadapi liga pendidikan Indonesia (LPI) 2017 
adalah baik dengan rerata sebesar 44,65. Tingkat kekuatan otot lengan 
pemain LPI  UNY dalam menghadapi liga pendidikan Indonesia (LPI) 2017 
yang berkategori baik sekali 3 orang atau 12%, baik 10 orang atau 40%, 
sedang 8 orang atau 32%, kurang 4 orang atau 16% dan kurang sekali 0 
orang atau 0%. Berikut adalah grafik tingkat kekuatan otot lengan pemain 






Gambar  10. Diagram Batang Kekuatan Otot Lengan Pemain LPI Sepakbola 
UNY dalam Menghadapi Liga Pendidikan Indonesia (LPI) 
2017 
2. Deskripsi Hasil Tingkat Kekuatan Otot Punggung 
 
Dari hasil analisis data penelitian yang dilakukan maka dapat 
dideskripsikan dalam bentuk tabel sebagai berikut : 
 Table. 6. Kategori Tingkat Kekuatan Otot Punggung 
No Klasifikasi  Skor  Peserta Presentase 
% 
1 Baik Sekali X ≥ 143,5 15 60 
2 Baik  122,5 – 143 7 28 
3 Sedang 101 – 122 1 4 
4 Kurang 80 – 100,5 2 8 
5 Kurang Sekali 59 – 79,5 0 0 
 JUMLAH  25 100 
 
Dari tabel di atas dapat diketahui bahwa tingkat kekuatan otot 
punggung pemain LPI sepakbola UNY dalam menghadapi liga pendidikan 
Indonesia (LPI) 2017 adalah baik sekali dengan rerata sebesar 172. Tingkat 
kekuatan otot punggung pemain LPI sepakbola UNY dalam menghadapi 
liga pendidikan Indonesia (LPI) 2017 yang berkategori baik sekali 15 orang 
atau 60%, baik 7 orang atau 28%, sedang 1 orang atau 4%, kurang 2 orang 



















Kekuatan Otot Lengan & Bahu 
Baik Sekali Baik Cukup Kurang Kurang Sekali
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kekuatan otot Punggung pemain LPI sepakbola UNY dalam menghadapi 
liga pendidikan Indonesia (LPI) 2017: 
 
Gambar  11. Diagram Batang Kekuatan Otot Punggung Pemain LPI 
Sepakbola UNY dalam Menghadapi Liga Pendidikan 
Indonesia (LPI) 2017 
 
3. Deskripsi Hasil Tingkat Kekuatan Otot Tungkai 
 
Dari hasil analisis data penelitian yang dilakukan maka dapat 
dideskripsikan dalam bentuk tabel sebagai berikut : 
Table. 7. Kategori Tingkat Kekuatan Otot Tungkai 
No Klasifikasi  Skor Peserta Presentase 
% 
1 Baik X ≥ 283 2 8 
2 Sedang  215 - 282 3 12 
3 Kurang 146 – 214 9 36 
4 Kurang Sekali 77 – 145 11 44 
 JUMLAH  25 100 
 
Dari tabel di atas dapat diketahui bahwa tingkat kekuatan otot Tungkai 
pemain LPI sepakbola UNY dalam menghadapi liga pendidikan Indonesia 
(LPI) 2017 adalah kurang dengan rerata sebesar 168,2. Tingkat kekuatan 
otot Tungkai pemain LPI sepakbola UNY dalam menghadapi liga 





















Kekuatan Otot Punggung 
Baik Sekali Baik Cukup Kurang Kurang Sekali
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sedang 3 orang atau 12%, kurang 9 orang atau 36% dan kurang sekali 11 
orang atau 44%. Berikut adalah grafik tingkat kekuatan otot Tungkai 
pemain LPI sepakbola UNY dalam menghadapi liga pendidikan Indonesia 
(LPI) 2017: 
 
Gambar  12. Diagram Batang Kekuatan Otot Tungkai Pemain LPI 
Sepakbola UNY dalam Menghadapi Liga Pendidikan 
Indonesia (LPI) 2017 
 
4. Deskripsi Hasil Tingkat Daya Tahan Otot Perut 
 
 Dari hasil analisis data penelitian yang dilakukan maka dapat 
dideskripsikan dalam bentuk tabel sebagai berikut : 
Table 8.Kategori Tingkat Daya Tahan Otot Perut  
 
Dari tabel di atas dapat diketahui bahwa tingkat daya tahan otot perut 
pemain LPI sepakbola UNY dalam menghadapi liga pendidikan Indonesia 

















Kekuatan Otot Tungkai 
Baik Cukup Kurang Kurang Sekali
No Klasifikasi  Skor Peserta Presentase 
% 
1 Baik Sekali X ≥ 90 0 0 
2 Baik 70 – 89 0 0 
3 Cukup 50 – 69 15 60 
4 Kurang 30 – 49 10 40 
5 Kurang Sekali 20 – 29 0 0 
 JUMLAH  25 100 
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Otot Perut pemain LPI sepakbola UNY dalam menghadapi liga pendidikan 
Indonesia (LPI) 2017 yang berkategori baik sekali 0 orang atau 0%, baik 0 
orang atau 0 %, sedang 15 orang atau 60%, kurang 10 orang atau 40% dan 
kurang sekali 0 orang atau 0%. Berikut adalah grafik tingkat Daya Tahan 
Otot Perut pemain LPI sepakbola UNY dalam menghadapi liga pendidikan 
Indonesia (LPI) 2017: 
 
Gambar  13. Diagram Batang Daya Tahan Otot Perut Pemain LPI Sepakbola 
UNY dalam Menghadapi Liga Pendidikan Indonesia (LPI) 
2017 
 
5. Deskripsi Hasil Tingkat Daya Tahan Otot Lengan 
 
 Dari hasil analisis data penelitian yang dilakukan maka dapat 
dideskripsikan dalam bentuk tabel sebagai berikut : 


















Daya Tahan Otot Perut 
Baik Sekali Baik Cukup Kurang Kurang Sekali
No Klasifikasi  Skor Peserta Presentase 
% 
1 Baik Sekali X ≥ 38 12 48 
2 Baik 29 – 37 6 24 
3 Cukup 20 – 28 6 24 
4 Kurang 12 – 19 1 4 
5 Kurang Sekali 4 – 11 0 0 
 JUMLAH  25 100 
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Dari tabel di atas dapat diketahui bahwa tingkat daya tahan otot lengan 
pemain LPI sepakbola UNY dalam menghadapi liga pendidikan Indonesia 
(LPI) 2017 adalah baik dengan rerata sebesar 36,48. Tingkat Daya Tahan 
Otot Lengan pemain LPI sepakbola UNY dalam menghadapi liga 
pendidikan Indonesia (LPI) 2017 yang berkategori baik sekali 12 orang atau 
48%, baik 6 orang atau 24 %, sedang 6 orang atau 24%, kurang 1 orang atau 
4% dan kurang sekali 0 orang atau 0%. Berikut adalah grafik tingkat Daya 
Tahan Otot Lengan pemain LPI sepakbola UNY dalam menghadapi liga 
pendidikan Indonesia (LPI) 2017: 
 
 
Gambar  14. Diagram Batang Daya Tahan Otot Lengan Pemain LPI 
Sepakbola UNY dalam Menghadapi Liga Pendidikan 
Indonesia (LPI) 2017 
 
6. Deskripsi Hasil Tingkat Daya Tahan Otot Tungkai 
 
Dari hasil analisis data penelitian yang dilakukan maka dapat 


















Daya Tahan Otot Lengan 
Baik Sekali Baik Cukup Kurang Kurang Sekali
45 
 






Dari tabel di atas dapat diketahui bahwa tingkat daya tahan otot 
tungkai pemain LPI sepakbola UNY dalam menghadapi liga pendidikan 
Indonesia (LPI) 2017 adalah sedang dengan rerata sebesar 50,88. Tingkat 
Daya Tahan Otot Tungkai pemain LPI sepakbola UNY dalam menghadapi 
liga pendidikan Indonesia (LPI) 2017 yang berkategori baik sekali 0 orang 
atau 0%, baik 0 orang atau 0 %, sedang 19 orang atau 76%, kurang 6 orang 
atau 24% dan kurang sekali 0 orang atau 0%. Berikut adalah grafik tingkat 
Daya Tahan Otot Tungkai pemain LPI sepakbola UNY dalam menghadapi 
liga pendidikan Indonesia (LPI) 2017: 
 
Gambar  15. Diagram Batang Daya Tahan Otot Tungkai Pemain LPI 
Sepakbola UNY dalam Menghadapi Liga Pendidikan 



















Daya Tahan Otot Tungkai 
Baik Sekali Baik Cukup Kurang Kurang Sekali
No Klasifikasi  Skor Peserta Presentase 
% 
1 Baik Sekali X ≥ 88 0 0 
2 Baik 67 – 87 0 0 
3 Cukup 46 – 66 19 76 
4 Kurang 25 – 45 6 24 
5 Kurang Sekali 4 – 24 0 0 
 JUMLAH  25 100 
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7. Deskripsi Hasil Tingkat Kecepatan 
 
Dari hasil analisis data penelitian yang dilakukan maka dapat 
dideskripsikan dalam bentuk tabel sebagai berikut : 







Dari tabel di atas dapat diketahui bahwa tingkat Kecepatan pemain LPI sepakbola 
UNY dalam menghadapi liga pendidikan Indonesia (LPI) 2017 adalah sedang 
dengan rerata sebesar 6,54. Tingkat Kecepatan pemain LPI sepakbola UNY dalam 
menghadapi liga pendidikan Indonesia (LPI) 2017 yang berkategori baik sekali 0 
orang atau 0%, baik 0 orang atau 0 %, sedang 20 orang atau 80%, kurang 5 orang 
atau 20% dan kurang sekali 0 orang atau 0%. Berikut adalah grafik tingkat 
Kecepatan pemain LPI sepakbola UNY dalam menghadapi liga pendidikan 
Indonesia (LPI) 2017: 
 
Gambar  16. Diagram Batang Kecepatan Pemain LPI Sepakbola UNY 



















Baik Sekali Baik Sedang Kurang Kurang Sekali
No Klasifikasi  Skor Peserta Presentase 
% 
1 Baik Sekali X ≤ 4,6 0 0 
2 Baik 4,7 – 5,7 0 0 
3 Cukup 5,6 – 6,8 20 80 
4 Kurang 6,9 – 7,9 5 20 
5 Kurang Sekali 8 – 9 0 0 
 JUMLAH  25 100 
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8. Deskripsi Hasil Tingkat Kelincahan 
 
Dari hasil analisis data penelitian yang dilakukan maka dapat 
dideskripsikan dalam bentuk tabel sebagai berikut : 







Dari tabel di atas dapat diketahui bahwa tingkat Kelincahan pemain 
LPI sepakbola UNY dalam menghadapi liga pendidikan Indonesia (LPI) 
2017 adalah baik sekali dengan rerata sebesar 9,49. Tingkat Kelincahan 
pemain LPI sepakbola UNY dalam menghadapi liga pendidikan Indonesia 
(LPI) 2017 yang berkategori baik sekali 25 orang atau 100%, baik 0 orang 
atau 0 %, sedang 0 orang atau 0%, kurang 0 orang atau 0% dan kurang 
sekali 0 orang atau 0%. Berikut adalah grafik tingkat Kelincahan pemain 
LPI sepakbola UNY dalam menghadapi liga pendidikan Indonesia (LPI) 
2017: 
No Klasifikasi  Skor Peserta Presentase 
% 
1 Baik Sekali X ≤ 15,5 25 100 
2 Baik 15,6 – 16 0 0 
3 Cukup 16,1 – 16,6 0 0 
4 Kurang 16,7 – 17,1 0 0 
5 Kurang Sekali 17,2 – 17,7 0 0 




Gambar  17. Diagram Batang Kelincahan Pemain LPI Sepakbola UNY 
dalam Menghadapi Liga Pendidikan Indonesia (LPI) 2017 
 
9. Deskripsi Hasil Tingkat Fleksibilitas 
 
Dari hasil analisis data penelitian yang dilakukan maka dapat 
dideskripsikan dalam bentuk tabel sebagai berikut : 







Dari tabel di atas dapat diketahui bahwa tingkat Fleksibilitas pemain 
LPI sepakbola UNY dalam menghadapi liga pendidikan Indonesia (LPI) 
2017 adalah sedang dengan rerata sebesar 15,51. Tingkat Fleksibilitas 
pemain LPI sepakbola UNY dalam menghadapi liga pendidikan Indonesia 
(LPI) 2017 yang berkategori baik sekali 0 orang atau 0%, baik 3 orang atau 


















Baik Sekali Baik Sedang Kurang Kurang Sekali
No Klasifikasi  Skor Peserta Presentase 
% 
1 Baik Sekali X ≥ 24 0 0 
2 Baik 18 – 23  3 12 
3 Cukup 12 – 17 22 88 
4 Kurang 6 – 11 0 0 
5 Kurang Sekali 1 – 5 0 0 
 JUMLAH  25 100 
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0 orang atau 0%. Berikut adalah grafik tingkat Fleksibilitas pemain LPI 
sepakbola UNY dalam menghadapi liga pendidikan Indonesia (LPI) 2017: 
 
Gambar  18. Diagram Batang Fleksibilitas Pemain LPI Sepakbola UNY 
dalam Menghadapi Liga Pendidikan Indonesia (LPI) 2017 
   
10. Deskripsi Hasil Tingkat Power Otot Tungkai 
 
Dari hasil analisis data penelitian yang dilakukan maka dapat 
dideskripsikan dalam bentuk tabel sebagai berikut : 







Dari tabel di atas dapat diketahui bahwa tingkat Power Otot Tungkai 
pemain LPI sepakbola UNY dalam menghadapi liga pendidikan Indonesia 
(LPI) 2017 adalah sedang dengan rerata sebesar 58,60. Tingkat Power Otot 




















Baik Sekali Baik Sedang Kurang Kurang Sekali
No Klasifikasi  Skor Peserta Presentase 
% 
1 Baik Sekali X ≥ 70 1 4 
2 Baik 62 – 69 4 16 
3 Cukup 53 – 61 16 64 
4 Kurang 46 – 52 3 12 
5 Kurang Sekali 38 – 45 1 4 
 JUMLAH  25 100 
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Indonesia (LPI) 2017 yang berkategori baik sekali 1 orang atau 4%, baik 4 
orang atau 16 %, sedang 16 orang atau 64%, kurang 3 orang atau 12% dan 
kurang sekali 1 orang atau 4%. Berikut adalah grafik tingkat Power Otot 
Tungkai pemain LPI sepakbola UNY dalam menghadapi liga pendidikan 
Indonesia (LPI) 2017: 
 
Gambar  19. Diagram Batang Power Otot Tungkai Pemain LPI Sepakbola 
UNY dalam Menghadapi Liga Pendidikan Indonesia (LPI) 
2017 
 
11. Deskripsi Hasil Tingkat Daya Tahan Jantung Paru 
 
Dari hasil analisis data penelitian yang dilakukan maka dapat 
dideskripsikan dalam bentuk tabel sebagai berikut : 
























Power Otot Tungkai 
Baik Sekali Baik Sedang Kurang Kurang Sekali
No Klasifikasi  Skor Peserta Presentase 
% 
1 Baik Sekali X ≥ 59 1 4 
2 Baik 56 – 58  5 20 
3 Cukup 53 – 55 5 20 
4 Kurang 50 – 52 1 4 
5 Kurang Sekali X ≤ 49 13 52 
 JUMLAH  25 100 
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Dari tabel di atas dapat diketahui bahwa tingkat Daya Tahan Jantung 
Paru pemain LPI sepakbola UNY dalam menghadapi liga pendidikan 
Indonesia (LPI) 2017 adalah kurang dengan rerata sebesar 50,19. Tingkat 
Daya Tahan Jantung Paru pemain LPI sepakbola UNY dalam menghadapi 
liga pendidikan Indonesia (LPI) 2017 yang berkategori baik sekali 1 orang 
atau 4%, baik 5 orang atau 20 %, sedang 5 orang atau 20%, kurang 1 orang 
atau 4% dan kurang sekali 13 orang atau 52%. Berikut adalah grafik tingkat 
Daya Tahan Jantung Paru pemain LPI sepakbola UNY dalam menghadapi 
liga pendidikan Indonesia (LPI) 2017: 
 
Gambar  20. Diagram Batang Daya Tahan Jantung Paru Pemain LPI 
Sepakbola UNY dalam Menghadapi Liga Pendidikan 
Indonesia (LPI) 2017 
12. Deskripsi Hasil Tingkat Kondisi Fisik 
 
Dari hasil analisis data penelitian yang dilakukan maka dapat 
dideskripsikan dalam bentuk tabel sebagai berikut : 
Tabel 16.Kategorisasi Tingkat Kondisi Fisik 
No Jumlah Nilai Peserta Persentase (%) Klasifikasi 
1 47 – 55 0 0 Baik Sekali 
2 38 – 46 9 36 Baik 
3 29 – 37 15 60 Sedang 
4 20 – 28 1 4 Kurang 
5 11 – 19 0 0 Kurang Sekali 

















Daya Tahan Jantung Paru 




Dari tabel di atas dapat diketahui bahwa tingkat Kondisi Fisik pemain 
LPI sepakbola UNY dalam menghadapi liga pendidikan Indonesia (LPI) 
2017 adalah sedang dengan rerata sebesar 35,4. Tingkat Kondisi Fisik 
pemain LPI sepakbola UNY dalam menghadapi liga pendidikan Indonesia 
(LPI) 2017 yang berkategori baik sekali 0 orang atau 0%, baik 9 orang atau 
36 %, sedang 15 orang atau 60%, kurang 1 orang atau 4% dan kurang sekali 
0 orang atau 0%. Berikut adalah grafik tingkat Kondisi Fisik pemain LPI 
sepakbola UNY dalam menghadapi liga pendidikan Indonesia (LPI) 2017: 
 
Gambar  21. Diagram Batang Kondisi Fisik Pemain LPI Sepakbola UNY 
































Dari deskripsi hasil penelitian yang dilakukan tentang tingkat 
Kondisi Fisik pemain LPI UNY dalam menghadapi liga pendidikan 
Indonesia (LPI) Tahun 2017 diperoleh hasil secara keseluruhan bahwa 
tingkat Kondisi Fisik pemain LPI UNY dalam menghadapi liga pendidikan 
Indonesia (LPI) Tahun 2017 adalah sedang dengan rerata sebesar 35,4. 
Tingkat Kondisi Fisik pemain LPI UNY dalam menghadapi liga 
pendidikan Indonesia (LPI) Tahun 2017 yang berkategori baik sekali 0 
orang atau 0%, baik 9 orang atau 36 %, sedang 15 orang atau 60%, kurang 
1 orang atau 4% dan kurang sekali 0 orang atau 0%. 
Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan bahwa kondisi fisik yang 
dimiliki pemain LPI UNY masih dalam kategori sedang. Keadaan ini 
menjadi sebuah ukuran seberapa baik kondisi fisik yang dimiliki oleh 
pemain LPI Sepakbola UNY dalam masa persiapan mengikut turnamen 
LPI Tahun 2017. Kondisi fisik dalam kategori sedang ini dipengaruhi 
komponen fisik lainnya. Dari hasil penelitian menunjukkan bahwa 
komponen kondisi fisik yang berkategori baik sekali yaitu kekuatan otot 
punggung dan kelincahan. Komponen kondisi fisik yang berkategori baik 
yaitu kekuatan otot lengan dan daya tahan otot lengan. Komponen kondisi 
fisik yang berkategori sedang yaitu daya tahan otot tungkai, kecepatan, 
fleksibilitas dan power otot tungkai. Sedangkan komponen kondisi fisik 
yang  berkategori kurang yaitu kekuatan otot tungkai, daya tahan otot 
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perut dan daya tahan jantung paru. Keadaan tersebut mencerminkan 
tingkat kondisi fisik bagi pemain LPI UNY. 
Kondisi fisik yang baik harus dimiliki oleh pemain sepakbola ini 
untuk mampu bermain dengan baik. Memiliki kondisi fisik yang maksimal 
akan sangat membantu dan menentukan kualitas permainan yang 
ditunjukkan oleh pemain sepakbola. Menurut Sajoto (1999: 8), kondisi 
fisik adalah satu kesatuan utuh dari komponen-komponen yang tidak dapat 
dipisahkan begitu saja, baik peningkatan maupun pemeliharaan. Sejalan 
dengan pendapat tersebut menunjukkan bahwa komponen kondisi fisik 
harus dimiliki oleh pemain sepakbola secara bersama-sama dengan 
kategori yang baik. Komponen kondisi fisik yang timpang akan membuat 
pemain sepakbola memiliki sisi kelamahan yang menghambat penampilan 
dan menjadi celah bagi lawan. Secara kinerja tim, profil kondisi fisik yang 
baik sangat dibutuhkan agar sebuah tim dapat menampilkan permainan 
dengan baik. Kondisi fisik yang memiliki rerata dan kategori baik maka 
akan membantu tim untuk menunjukkan kelebihannya. Akan tetapi, 
kondisi fisik yang lemah akan menjadi titik lemah yang dapat 
dimanfaatkan oleh lawan. 
Kondisi fisik pemain LPI UNY memiliki daya tahan jantung paru 
yang kurang. Hal ini yang akan menjadikan tim LPI UNY memiliki 
kekurangan yang sangat vital. Dimana permainan sepakbola membutuhkan 
daya tahan jantung paru yang maksimal untuk dapat bermain selama 90 
menit. Keadaan ini menjadi permasalahan yang serius bagi tim LPI UNY 
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untuk berbenah sebelum kompetisi dimulai. Menurut Kemendikbud (2014: 
146) sepakbola adalah permainan yang dilakukan dengan jalan menyepak 
bola kian-kemari untuk diperebutkan di antara pemain-pemain, yang 
mempunyai tujuan untuk memasukan bola ke gawang lawan dan 
mempertahankan gawang tersebut agar tidak kemasukkan bola. Sejalan 
dengan pendapat tersebut bahwa permainan sepakboa harus mampu 
bermain dengan beban dari diri sendiri dan mendapat gangguan dari 
lawan. Dengan adanya gangguan dari lawan ini maka pemain harus 
mampu memiliki kondisi fisik yang baik secara menyeluruh. Hal ini 
menunjukkan bahwa bermain sepakbola tidak cukup memiliki kecepatan, 
daya tahan dan keterampilan mengolah bola saja tetapi harus memiliki 
kondisii fisik secara menyeluruh. Bermain dengan menguasai bola secara 
baik harus didukung oleh kemampuan kondisi fisik yang baik secara 
menyeluruh. Mencetak gol menjadi tujuan dalam bermain sepakbola tetapi 
tidak semudah yang dibanyangkan dalam mencetak bola tetapi pasti 
mendapatkan gangguan dari lawan. Penignkatakan kondisi fisik dan 
keterampilan ini akan mendukung dalam permainan sepakbola secara 
menyeluruh. 
Dari data penelitian ini menjelaskan bawha kondisi fisik terlemah 
ada di posisi penjaga gawang, sedangkan yang terbaik ada di posisi 
gelandang. Kondisi fisik menurut Depdiknas (2000: 8-10),  ini di 
pengaruhi oleh faktor-faktor sebagai berikut: Umur, Jenis kelamin, 
Genetik, Kegiatan Fisik, Kebiasaan Merokok dan faktor lain. 
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Menurut Djoko Pekik Irianto, (2004: 9)  faktor-faktor yang 
mempengaruhi kondisi fisik adalah sebagai berikut: Makanan dan Gizi, 
Faktor Tidur dan istirahat, Faktor Kehidupan hidup sehat, Faktor 











Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah dipaparkan 
maka dapat dimbil kesimpulan bahwa tingkat Kondisi Fisik pemain LPI 
sepakbola UNY dalam menghadapi liga pendidikan Indonesia (LPI) 2017 
adalah sedang dengan rerata sebesar 35,4. Tingkat Kondisi Fisik pemain LPI 
sepakbola UNY dalam menghadapi liga pendidikan Indonesia (LPI) 2017 yang  
berkategori baik sekali 0 orang atau 0%, baik 9 orang atau 36 %, sedang 15 
orang atau 60%, kurang 1 orang atau 4% dan kurang sekali 0 orang atau 0%. 
B. Implikasi Hasil Penelitian 
1. Hasil penelitian ini sebagai evaluasi pelatih terhadap tingkat kondisi fisik 
pemian sepakbola UKM UNY. 
2. Dengan hasil ini dapat sebagai acuan bagi pelatih untuk dapat menentukan 
tindakan berdasarkan hasil penelitian tersebut. 
C. Keterbatasan Penelitian 
1. Instrumen penelitian kurang luas lingkupnya sehingga memungkinkan ada 
unsur-unsur yang lebih penting tidak masuk/tidak terungkap dalam 
instrumen penelitian. 
2. Pengambilan data tidak dilakukan oleh pihak yang ahli dibidangnya. 
3. Peneliti mengakui adanya keterbatasan dalam hal waktu, biaya, maupun 
kemampuan berpikir dan bekerja. Namun besar harapan semoga penelitian 





1. Pelatih harus melakukan tindakan atas dasar hasil penelitian untuk 
meningkatkan kondisi fisik pemain. 
2. Pemain harus mampu berlatih dengan baik agar mampu meningkatkan 
kondisi fisik secara mandiri maupun tim. 
3. Untuk Para Pengurus UKM Sepakbola UNY diharapkan lebih 
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Lampiran 9.Instrumen Tes 
1. Kekuatan 
a) GripStrength Tes. Testi mendapatkan dua kali kesempatan untuk 
melakukan tes ini, nilai yang diperoleh testi adalah kekuatan terbesar 
diantara dua ulangan yang dilakukan dari setiap tangan.Albertus 
Fenanlampir dan Muhammad Muhyi Faruq (2014: 121) 
b) Tes Back dynamometer.Testi mendapatkan 3 kali kesempatan untuk 
melakukan tes ini, dan hasil yang diambil adalah yang tertinggi. 
Albertus Fenanlampir dan Muhammad Muhyi Faruq (2014: 124) 
c) Tes leg dynamometer. Testi mendapatkan 3 kali kesempatan untuk 
melakukan tes ini, dan hasil yang diambil adalah yang tertinggi. 
Albertus Fenanlampir dan Muhammad Muhyi Faruq (2014: 124) 
2. Daya Tahan Otot 
d) Tes sit-ups. Testi melakukan tes tersebut selama 60 detik. Albertus 
Fenanlampir dan Muhammad Muhyi Faruq (2014: 58) 
a) Tes push-ups. Testi melakukan tes tersebut selama 60 detik. 
Albertus Fenanlampir dan Muhammad Muhyi Faruq (2014: 62) 
f) Tes squat jumps.Testi melakukan tes tersebut selama 60 detik.Albertus 
Fenanlampir dan Muhammad Muhyi Faruq (2014: 58) 
3. Kecepatan 
g) Tes lari 50 meter. Testi diberikan kesempatan dua kali kesempatan, 
menentukan skor dengan cara mencatat jumlah waktu tempuh yang 
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terbaik dari dua kali percobaan. Albertus Fenanlampir dan 
Muhammad Muhyi Faruq (2014: 129) 
 
4. Kelincahan 
h) Tes Suttle-run. Testi diberi kesempatan melakukan tes selama satu 
kali, waktu yang digunakan untuk menempuh tes ini dari start sampai 
finish. Catatan waktu yang dihitung sampai persepuluh detik (0,1 
detik) atau perseratus detik (0,01 detik). Albertus Fenanlampir dan 
Muhammad Muhyi Faruq (2014: 157). 
5. Kelentukan 
i) Tes sit and reach. Pelaksanaan testi duduk di lantai dengan kedua kaki 
lurus menempel pada kotak tanpa alas kaki. Kemudian secara perlahan 
membungkukkan badan dengan posisi lengan lurus ke depan sejauh-
jauhnya agar menempel mistar dan sikap ini dipertahankan selama 3 
detik. Testi diberi kesempatan melakukan tes ini sebanyak 4 kali 
kesempatan. Hasil yang dicatat adalah hasil atau skor terjauh dari 
empat kali kesempatan. Albertus Fenanlampir dan Muhammad Muhyi 
Faruq (2014: 129) 
6. Power 
j) Tes vertical jumps. Testi diberi kesempatan sebanyak tiga kali 
percobaan. Menentukan skor dengan cara mencari selisih yang 
terbesar antara tinggi jangkauan sesudah melompat dengan tinggi 
jangkauan sebelum melompat dari tiga kali percobaan. Tinggi 
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jangkauan diukur dalam satuan centimeter. Albertus Fenanlampir dan 
Muhammad Muhyi Faruq (2014: 141). 
7. Daya Tahan Jantung Paru 
k) Tes lari 15 menit (tes balke) untuk mengetahui daya tahan kerja 
jantung dan pernafasan, jarak yang ditempuh orang coba tersebut 
selama 15 menit, dicatat sampai dalam satuan meter. Albertus 








































































































jantung paru Kondisi fisik 
N Valid 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 
Missing 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
Mean 44.6520 172.0000 168.2000 49.0000 36.4800 50.8800 6.5464 9.4908 15.5080 58.6000 50.1904 35.4000 
Median 45.6000 170.0000 160.0000 51.0000 37.0000 50.0000 6.5100 9.4200 15.3000 60.0000 49.8700 36.0000 








 15.30 60.00 56.41 34.00 
Std. Deviation 6.52355 49.03230 59.17629 7.52773 10.00883 7.35028 .26290 .41581 1.89075 6.37704 5.67488 3.80789 
Range 21.70 205.00 210.00 29.00 43.00 28.00 .95 1.95 7.80 35.00 18.35 15.00 
Minimum 33.80 95.00 90.00 31.00 15.00 37.00 6.10 9.05 12.30 45.00 41.61 27.00 
Maximum 55.50 300.00 300.00 60.00 58.00 65.00 7.05 11.00 20.10 80.00 59.96 42.00 
a. Multiple modes exist. The smallest value is 
shown 
         
 
  
Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 
Valid 27 1 4.0 4.0 4.0 
30 3 12.0 12.0 16.0 
32 2 8.0 8.0 24.0 
33 1 4.0 4.0 28.0 
34 4 16.0 16.0 44.0 
35 1 4.0 4.0 48.0 
36 1 4.0 4.0 52.0 
37 3 12.0 12.0 64.0 
38 3 12.0 12.0 76.0 
39 3 12.0 12.0 88.0 
40 2 8.0 8.0 96.0 
42 1 4.0 4.0 100.0 





Lampiran 12. Data Pemain 
No Nama Pemain Tempat dan tanggal lahir 
1 Surya pandhu Pratama Sleman, 2 Mei 1998 
2 Muhammad Insan Noor Pandeglangt, 28 Mei 1997 
3 Moch Bisma Sleman, 29 Januari 1998 
4 Rizal Fahmi Sragen, 26 Juni 1998 
5 Rony Dwi Crismanto Klaten, 1 Juli 1998 
6 Suharto Wijaya Putra Pacitan, 09 September 1997 
7 Muhammad Arif Prastyo Magelang, 12 Juni 1997 
8 Daniel Alexander Sinaga Banda Aceh, 24 Juni 1998 
9 MartuaSandeni Sidabutar Sibolga, 12 Januari 1997 
10 Tifa Alfian Sleman, 4 Desember 1997 
11 Muchammad Reza Anshary Yogyakarta, 26 Mei 1998 
12 Demada Alavi Muhammad Yogyakarta, 19 Desember 1998 
13 Luthfi Naufal Cirebon, 21 Agustus 1998 
14 Suryo Utomo Yogyakarta, 10 Oktober 1998 
15 Panberto Sihombing Buluduri, 23 Oktober 1997 
16 Rizky Azid Fauzi Banjarnegara, 05 Maret 1997 
17 Muhammad Daffa Dzaki M. Brebes, 30 Januari 1997 
18 Angga Dwi Prastyo Sleman, 31 Maret 1998 
19 Juni Alwiyanto Kebumen, 21 Juni 1998 
20 Yunan Fardanu Magelang, 29 November 1997 
21 Tegar Satya Haprabu Cilacap, 29 Mei 1997 
22 Fajar Magelang, 1 Juni 1998 
23 Aldin Yogakarta, 11 Juni 1998 
24 Dedi Kurniawan Magelang, 10 Februari 1997 








Lampiran 13. Grafik Kondisi Fisik Pemain LPI UNY  
GRAFIK KONDISI FISIK        
PEMAIN LPI UNY TAHUN 2017       
CABOR : SEPAK BOLA       
PERIODE JANUARI       
  SPR       
No KOMPONEN FISIK Target Hasil Avg Team 
1 Kecepatan 5 3 3 
2 Daya Tahan Kekuatan Otot Lengan & Bahu 5 4 4 
3 Daya Tahan Kekuatan Otot Perut 5 2 2 
4 Power Otot Tungkai 5 4 3 
5 Kelentukan Otot 5 3 3 
6 Kelincahan 5 2 5 
7 Daya Tahan Jantung Paru 5 5 2 
8 Daya Tahan Otot Tungkai 5 3 3 
9 Kekuatan Otot Lengan & Bahu 5 3 4 
10 Kekuatan Otot Tungkai 5 3 2 
11 Kekuatan Otot Punggung 5 3 5 
       ∑ 55 35 36 
  KATEGORI PENILIAN        
  Sekala Penilain Kondidi fisik Atlet Nilai Huruf Keterangan 
  A (baik sekali) 5 A 5 Baik Sekali 
  B (baik) 4 B 4 Baik Sekali 
  C (cukup) 3 C 3 Cukup 
  D (kurang) 2 D 2 Kurang 






























GRAFIK KONDISI FISIK        
PEMAIN LPI UNY TAHUN 2017       
CABOR : SEPAK BOLA       
PERIODE JANUARI       
  MB       
No KOMPONEN FISIK Target Hasil Avg Team 
1 Kecepatan 5 3 3 
2 
Daya Tahan Kekuatan Otot Lengan & 
Bahu 5 5 4 
3 Daya Tahan Kekuatan Otot Perut 5 3 2 
4 Power Otot Tungkai 5 4 3 
5 Kelentukan Otot 5 3 3 
6 Kelincahan 5 5 5 
7 Daya Tahan Jantung Paru 5 3 2 
8 Daya Tahan Otot Tungkai 5 2 3 
9 Kekuatan Otot Lengan & Bahu 5 4 4 
10 Kekuatan Otot Tungkai 5 2 2 
11 Kekuatan Otot Punggung 5 5 5 
       ∑ 55 39 36 
  KATEGORI PENILIAN        
  Sekala Penilain Kondidi fisik Atlet Nilai Huruf Keterangan 
  








  C (cukup) 3 C 3 Cukup 
  D (kurang) 2 D 2 Kurang 

























GRAFIK KONDISI FISIK        
PEMAIN LPI UNY TAHUN 2017       
CABOR : SEPAK BOLA       
PERIODE JANUARI       
  DLS 
   No KOMPONEN FISIK Target Hasil Avg Team 
1 Kecepatan 5 2 3 
2 Daya Tahan Kekuatan Otot Lengan & Bahu 5 2 4 
3 Daya Tahan Kekuatan Otot Perut 5 1 2 
4 Power Otot Tungkai 5 2 3 
5 Kelentukan Otot 5 3 3 
6 Kelincahan 5 3 5 
7 Daya Tahan Jantung Paru 5 1 2 
8 Daya Tahan Otot Tungkai 5 1 3 
9 Kekuatan Otot Lengan & Bahu 5 5 4 
10 Kekuatan Otot Tungkai 5 3 2 
11 Kekuatan Otot Punggung 5 3 5 
       ∑ 55 26 36 
  KATEGORI PENILIAN        
  Sekala Penilain Kondidi fisik Atlet Nilai Huruf Keterangan 
  A (baik sekali) 5 A 5 Baik Sekali 
  B (baik) 4 B 4 Baik Sekali 
  C (cukup) 3 C 3 Cukup 
  D (kurang) 2 D 2 Kurang 
































Target Hasil Avg Team
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GRAFIK KONDISI FISIK        
PEMAIN LPI UNY TAHUN 2017       
CABOR : SEPAK BOLA       
PERIODE JANUARI       
  MI 
   No KOMPONEN FISIK Target Hasil Avg Team 
1 Kecepatan 5 3 3 
2 
Daya Tahan Kekuatan Otot Lengan & 
Bahu 5 4 4 
3 Daya Tahan Kekuatan Otot Perut 5 3 2 
4 Power Otot Tungkai 5 1 3 
5 Kelentukan Otot 5 3 3 
6 Kelincahan 5 5 5 
7 Daya Tahan Jantung Paru 5 4 2 
8 Daya Tahan Otot Tungkai 5 2 3 
9 Kekuatan Otot Lengan & Bahu 5 3 4 
10 Kekuatan Otot Tungkai 5 1 2 
11 Kekuatan Otot Punggung 5 5 5 
       ∑ 55 34 36 
  KATEGORI PENILIAN        
  Sekala Penilain Kondidi fisik Atlet Nilai Huruf Keterangan 
  A (baik sekali) 5 A 5 Baik Sekali 
  B (baik) 4 B 4 Baik Sekali 
  C (cukup) 3 C 3 Cukup 
  D (kurang) 2 D 2 Kurang 






















Target Hasil Avg Team
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GRAFIK KONDISI FISIK        
PEMAIN LPI UNY TAHUN 2017       
CABOR : SEPAK BOLA       
PERIODE JANUARI       
  RZ 
   No KOMPONEN FISIK Target Hasil Avg Team 
1 Kecepatan 5 2 3 
2 Daya Tahan Kekuatan Otot Lengan & Bahu 5 5 4 
3 Daya Tahan Kekuatan Otot Perut 5 3 2 
4 Power Otot Tungkai 5 2 3 
5 Kelentukan Otot 5 3 3 
6 Kelincahan 5 5 5 
7 Daya Tahan Jantung Paru 5 1 2 
8 Daya Tahan Otot Tungkai 5 3 3 
9 Kekuatan Otot Lengan & Bahu 5 3 4 
10 Kekuatan Otot Tungkai 5 2 2 
11 Kekuatan Otot Punggung 5 5 5 
       ∑ 55 34 36 
  KATEGORI PENILIAN        
  Sekala Penilain Kondidi fisik Atlet Nilai Huruf Keterangan 
  A (baik sekali) 5 A 5 Baik Sekali 
  B (baik) 4 B 4 Baik Sekali 
  C (cukup) 3 C 3 Cukup 
  D (kurang) 2 D 2 Kurang 






















Target Hasil Avg Team
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GRAFIK KONDISI FISIK        
PEMAIN LPI UNY TAHUN 2017       
CABOR : SEPAK BOLA       
PERIODE JANUARI       
  DK 
   No KOMPONEN FISIK Target Hasil Avg Team 
1 Kecepatan 5 3 3 
2 Daya Tahan Kekuatan Otot Lengan & Bahu 5 4 4 
3 Daya Tahan Kekuatan Otot Perut 5 3 2 
4 Power Otot Tungkai 5 3 3 
5 Kelentukan Otot 5 3 3 
6 Kelincahan 5 5 5 
7 Daya Tahan Jantung Paru 5 4 2 
8 Daya Tahan Otot Tungkai 5 3 3 
9 Kekuatan Otot Lengan & Bahu 5 3 4 
10 Kekuatan Otot Tungkai 5 2 2 
11 Kekuatan Otot Punggung 5 5 5 
       ∑ 55 37 36 
  KATEGORI PENILIAN        
  Sekala Penilain Kondidi fisik Atlet Nilai Huruf Keterangan 
  A (baik sekali) 5 A 5 Baik Sekali 
  B (baik) 4 B 4 Baik Sekali 
  C (cukup) 3 C 3 Cukup 
  D (kurang) 2 D 2 Kurang 
































Target Hasil Avg Team
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GRAFIK KONDISI FISIK        
PEMAIN LPI UNY TAHUN 2017       
CABOR : SEPAK BOLA       
PERIODE JANUARI       
  SWP 
   No KOMPONEN FISIK Target Hasil Avg Team 
1 Kecepatan 5 3 3 
2 
Daya Tahan Kekuatan Otot Lengan & 
Bahu 5 4 4 
3 Daya Tahan Kekuatan Otot Perut 5 3 2 
4 Power Otot Tungkai 5 3 3 
5 Kelentukan Otot 5 3 3 
6 Kelincahan 5 5 5 
7 Daya Tahan Jantung Paru 5 5 2 
8 Daya Tahan Otot Tungkai 5 3 3 
9 Kekuatan Otot Lengan & Bahu 5 4 4 
10 Kekuatan Otot Tungkai 5 2 2 
11 Kekuatan Otot Punggung 5 5 5 
       ∑ 55 40 36 
  KATEGORI PENILIAN        
  Sekala Penilain Kondidi fisik Atlet Nilai Huruf Keterangan 
  A (baik sekali) 5 A 5 Baik Sekali 
  B (baik) 4 B 4 Baik Sekali 
  C (cukup) 3 C 3 Cukup 
  D (kurang) 2 D 2 Kurang 






















































Hasil Target Avg Team
GRAFIK KONDISI FISIK        
PEMAIN LPI UNY TAHUN 2017       
CABOR : SEPAK BOLA       
PERIODE JANUARI       
  YN 
   No KOMPONEN FISIK Target Hasil Avg Team 
1 Kecepatan 5 3 3 
2 
Daya Tahan Kekuatan Otot Lengan & 
Bahu 5 5 4 
3 Daya Tahan Kekuatan Otot Perut 5 2 2 
4 Power Otot Tungkai 5 3 3 
5 Kelentukan Otot 5 3 3 
6 Kelincahan 5 5 5 
7 Daya Tahan Jantung Paru 5 2 2 
8 Daya Tahan Otot Tungkai 5 3 3 
9 Kekuatan Otot Lengan & Bahu 5 3 4 
10 Kekuatan Otot Tungkai 5 2 2 
11 Kekuatan Otot Punggung 5 5 5 
       ∑ 55 36 36 
  KATEGORI PENILIAN        
  Sekala Penilain Kondidi fisik Atlet Nilai Huruf Keterangan 
  A (baik sekali) 5 A 5 Baik Sekali 
  B (baik) 4 B 4 Baik Sekali 
  C (cukup) 3 C 3 Cukup 
  D (kurang) 2 D 2 Kurang 





GRAFIK KONDISI FISIK        
PEMAIN LPI UNY TAHUN 2017       
CABOR : SEPAK BOLA       
PERIODE JANUARI       
  DF 
   No KOMPONEN FISIK Target Hasil Avg Team 
1 Kecepatan 5 3 3 
2 Daya Tahan Kekuatan Otot Lengan & Bahu 5 5 4 
3 Daya Tahan Kekuatan Otot Perut 5 3 2 
4 Power Otot Tungkai 5 3 3 
5 Kelentukan Otot 5 3 3 
6 Kelincahan 5 5 5 
7 Daya Tahan Jantung Paru 5 4 2 
8 Daya Tahan Otot Tungkai 5 3 3 
9 Kekuatan Otot Lengan & Bahu 5 2 4 
10 Kekuatan Otot Tungkai 5 2 2 
11 Kekuatan Otot Punggung 5 5 5 
       ∑ 55 38 36 
  KATEGORI PENILIAN        
  Sekala Penilain Kondidi fisik Atlet Nilai Huruf Keterangan 
  A (baik sekali) 5 A 5 Baik Sekali 
  B (baik) 4 B 4 Baik Sekali 
  C (cukup) 3 C 3 Cukup 
  D (kurang) 2 D 2 Kurang 
































Hasil Target Avg Team
85 
 
GRAFIK KONDISI FISIK        
PEMAIN LPI UNY TAHUN 2017       
CABOR : SEPAK BOLA       
PERIODE JANUARI       
  PS 
   No KOMPONEN FISIK Target Hasil Avg Team 
1 Kecepatan 5 3 3 
2 
Daya Tahan Kekuatan Otot Lengan & 
Bahu 5 5 4 
3 Daya Tahan Kekuatan Otot Perut 5 2 2 
4 Power Otot Tungkai 5 2 3 
5 Kelentukan Otot 5 4 3 
6 Kelincahan 5 5 5 
7 Daya Tahan Jantung Paru 5 4 2 
8 Daya Tahan Otot Tungkai 5 3 3 
9 Kekuatan Otot Lengan & Bahu 5 4 4 
10 Kekuatan Otot Tungkai 5 2 2 
11 Kekuatan Otot Punggung 5 5 5 
       ∑ 55 39 36 
  KATEGORI PENILIAN        
  Sekala Penilain Kondidi fisik Atlet Nilai Huruf Keterangan 
  A (baik sekali) 5 A 5 Baik Sekali 
  B (baik) 4 B 4 Baik Sekali 
  C (cukup) 3 C 3 Cukup 
  D (kurang) 2 D 2 Kurang 
































Target Hasil Avg Team
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GRAFIK KONDISI FISIK        
PEMAIN LPI UNY TAHUN 2017       
CABOR : SEPAK BOLA       
PERIODE JANUARI       
  DAM 
   No KOMPONEN FISIK Target Hasil Avg Team 
1 Kecepatan 5 2 3 
2 
Daya Tahan Kekuatan Otot Lengan & 
Bahu 5 3 4 
3 Daya Tahan Kekuatan Otot Perut 5 3 2 
4 Power Otot Tungkai 5 5 3 
5 Kelentukan Otot 5 3 3 
6 Kelincahan 5 5 5 
7 Daya Tahan Jantung Paru 5 1 2 
8 Daya Tahan Otot Tungkai 5 3 3 
9 Kekuatan Otot Lengan & Bahu 5 2 4 
10 Kekuatan Otot Tungkai 5 1 2 
11 Kekuatan Otot Punggung 5 4 5 
       ∑ 55 32 36 
  KATEGORI PENILIAN        
  Sekala Penilain Kondidi fisik Atlet Nilai Huruf Keterangan 
  A (baik sekali) 5 A 5 Baik Sekali 
  B (baik) 4 B 4 Baik Sekali 
  C (cukup) 3 C 3 Cukup 
  D (kurang) 2 D 2 Kurang 
































Target Hasil Avg Teaam
87 
 
GRAFIK KONDISI FISIK        
PEMAIN LPI UNY TAHUN 2017       
CABOR : SEPAK BOLA       
PERIODE JANUARI       
  MAR 
   No KOMPONEN FISIK Target Hasil Avg Team 
1 Kecepatan 5 3 3 
2 Daya Tahan Kekuatan Otot Lengan & Bahu 5 3 4 
3 Daya Tahan Kekuatan Otot Perut 5 2 2 
4 Power Otot Tungkai 5 2 3 
5 Kelentukan Otot 5 3 3 
6 Kelincahan 5 5 5 
7 Daya Tahan Jantung Paru 5 1 2 
8 Daya Tahan Otot Tungkai 5 2 3 
9 Kekuatan Otot Lengan & Bahu 5 2 4 
10 Kekuatan Otot Tungkai 5 2 2 
11 Kekuatan Otot Punggung 5 4 5 
       ∑ 55 29 36 
  KATEGORI PENILIAN        
  Sekala Penilain Kondidi fisik Atlet Nilai Huruf Keterangan 
          
  A (baik sekali) 5 A 5 Baik Sekali 
  B (baik) 4 B 4 Baik Sekali 
  C (cukup) 3 C 3 Cukup 
  D (kurang) 2 D 2 Kurang 






















Target Hasil Avg Team
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GRAFIK KONDISI FISIK        
PEMAIN LPI UNY TAHUN 2017       
CABOR : SEPAK BOLA       
PERIODE JANUARI       
  RDC 
   
No KOMPONEN FISIK Target Hasil Avg Team 
1 Kecepatan 5 3 3 
2 Daya Tahan Kekuatan Otot Lengan & Bahu 5 3 4 
3 Daya Tahan Kekuatan Otot Perut 5 2 2 
4 Power Otot Tungkai 5 3 3 
5 Kelentukan Otot 5 3 3 
6 Kelincahan 5 5 5 
7 Daya Tahan Jantung Paru 5 1 2 
8 Daya Tahan Otot Tungkai 5 3 3 
9 Kekuatan Otot Lengan & Bahu 5 3 4 
10 Kekuatan Otot Tungkai 5 1 2 
11 Kekuatan Otot Punggung 5 3 5 
       ∑ 55 30 36 
  KATEGORI PENILIAN        
  Sekala Penilain Kondidi fisik Atlet Nilai Huruf Keterangan 
  A (baik sekali) 5 A 5 Baik Sekali 
  B (baik) 4 B 4 Baik Sekali 
  C (cukup) 3 C 3 Cukup 
  D (kurang) 2 D 2 Kurang 






















Target Hasil Avg Team
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GRAFIK KONDISI FISIK        
PEMAIN LPI UNY TAHUN 2017       
CABOR : SEPAK BOLA       
PERIODE JANUARI       
  JA 
   
No KOMPONEN FISIK Target Hasil Avg Team 
1 Kecepatan 5 2 3 
2 Daya Tahan Kekuatan Otot Lengan & Bahu 5 4 4 
3 Daya Tahan Kekuatan Otot Perut 5 3 2 
4 Power Otot Tungkai 5 3 3 
5 Kelentukan Otot 5 3 3 
6 Kelincahan 5 5 5 
7 Daya Tahan Jantung Paru 5 1 2 
8 Daya Tahan Otot Tungkai 5 2 3 
9 Kekuatan Otot Lengan & Bahu 5 4 4 
10 Kekuatan Otot Tungkai 5 1 2 
11 Kekuatan Otot Punggung 5 4 5 
       ∑ 55 32 36 
  KATEGORI PENILIAN        
  Sekala Penilain Kondidi fisik Atlet Nilai Huruf Keterangan 
  A (baik sekali) 5 A 5 Baik Sekali 
  B (baik) 4 B 4 Baik Sekali 
  C (cukup) 3 C 3 Cukup 
  D (kurang) 2 D 2 Kurang 































Target Hasil Avg Team
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GRAFIK KONDISI FISIK        
PEMAIN LPI UNY TAHUN 2017       
CABOR : SEPAK BOLA       
PERIODE JANUARI       
  TSH 
   No KOMPONEN FISIK Target Hasil Avg Team 
1 Kecepatan 5 3 3 
2 Daya Tahan Kekuatan Otot Lengan & Bahu 5 5 4 
3 Daya Tahan Kekuatan Otot Perut 5 2 2 
4 Power Otot Tungkai 5 3 3 
5 Kelentukan Otot 5 3 3 
6 Kelincahan 5 5 5 
7 Daya Tahan Jantung Paru 5 1 2 
8 Daya Tahan Otot Tungkai 5 2 3 
9 Kekuatan Otot Lengan & Bahu 5 3 4 
10 Kekuatan Otot Tungkai 5 1 2 
11 Kekuatan Otot Punggung 5 2 5 
       ∑ 55 30 36 
  KATEGORI PENILIAN        
  Sekala Penilain Kondidi fisik Atlet Nilai Huruf Keterangan 
  A (baik sekali) 5 A 5 Baik Sekali 
  B (baik) 4 B 4 Baik Sekali 
  C (cukup) 3 C 3 Cukup 
  D (kurang) 2 D 2 Kurang 




































GRAFIK KONDISI FISIK        
PEMAIN LPI UNY TAHUN 2017       
CABOR : SEPAK BOLA       
PERIODE JANUARI       
  FJ 
   No KOMPONEN FISIK Target Hasil Avg Team 
1 Kecepatan 5 2 3 
2 Daya Tahan Kekuatan Otot Lengan & Bahu 5 3 4 
3 Daya Tahan Kekuatan Otot Perut 5 3 2 
4 Power Otot Tungkai 5 3 3 
5 Kelentukan Otot 5 4 3 
6 Kelincahan 5 3 5 
7 Daya Tahan Jantung Paru 5 1 2 
8 Daya Tahan Otot Tungkai 5 2 3 
9 Kekuatan Otot Lengan & Bahu 5 2 4 
10 Kekuatan Otot Tungkai 5 1 2 
11 Kekuatan Otot Punggung 5 2 5 
       ∑ 55 26 36 
  KATEGORI PENILIAN        
  Sekala Penilain Kondidi fisik Atlet Nilai Huruf Keterangan 
  A (baik sekali) 5 A 5 Baik Sekali 
  B (baik) 4 B 4 Baik Sekali 
  C (cukup) 3 C 3 Cukup 
  D (kurang) 2 D 2 Kurang 



































GRAFIK KONDISI FISIK        
PEMAIN LPI UNY TAHUN 2017       
CABOR : SEPAK BOLA       
PERIODE JANUARI       
  ADP 
   No KOMPONEN FISIK Target Hasil Avg Team 
1 Kecepatan 5 3 3 
2 Daya Tahan Kekuatan Otot Lengan & Bahu 5 2 4 
3 Daya Tahan Kekuatan Otot Perut 5 2 2 
4 Power Otot Tungkai 5 3 3 
5 Kelentukan Otot 5 3 3 
6 Kelincahan 5 5 5 
7 Daya Tahan Jantung Paru 5 1 2 
8 Daya Tahan Otot Tungkai 5 3 3 
9 Kekuatan Otot Lengan & Bahu 5 3 4 
10 Kekuatan Otot Tungkai 5 3 2 
11 Kekuatan Otot Punggung 5 5 5 
       ∑ 55 33 36 
  KATEGORI PENILIAN        
  Sekala Penilain Kondidi fisik Atlet Nilai Huruf Keterangan 
  A (baik sekali) 5 A 5 Baik Sekali 
  B (baik) 4 B 4 Baik Sekali 
  C (cukup) 3 C 3 Cukup 
  D (kurang) 2 D 2 Kurang 
































Target Hasil Avg Team
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GRAFIK KONDISI FISIK        
PEMAIN LPI UNY TAHUN 2017       
CABOR : SEPAK BOLA       
PERIODE JANUARI       
  TA 
   No KOMPONEN FISIK Target Hasil Avg Team 
1 Kecepatan 5 2 3 
2 Daya Tahan Kekuatan Otot Lengan & Bahu 5 3 4 
3 Daya Tahan Kekuatan Otot Perut 5 2 2 
4 Power Otot Tungkai 5 3 3 
5 Kelentukan Otot 5 3 3 
6 Kelincahan 5 5 5 
7 Daya Tahan Jantung Paru 5 1 2 
8 Daya Tahan Otot Tungkai 5 3 3 
9 Kekuatan Otot Lengan & Bahu 5 4 4 
10 Kekuatan Otot Tungkai 5 3 2 
11 Kekuatan Otot Punggung 5 34 5 
       ∑ 55 22 36 
  KATEGORI PENILIAN        
  Sekala Penilain Kondidi fisik Atlet Nilai Huruf Keterangan 
  A (baik sekali) 5 A 5 Baik Sekali 
  B (baik) 4 B 4 Baik Sekali 
  C (cukup) 3 C 3 Cukup 
  D (kurang) 2 D 2 Kurang 
































Target Hasil Avg Team
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GRAFIK KONDISI FISIK        
PEMAIN LPI UNY TAHUN 2017       
CABOR : SEPAK BOLA       
PERIODE JANUARI       
  UP 
   No KOMPONEN FISIK Target Hasil Avg Team 
1 Kecepatan 5 3 3 
2 Daya Tahan Kekuatan Otot Lengan & Bahu 5 4 4 
3 Daya Tahan Kekuatan Otot Perut 5 3 2 
4 Power Otot Tungkai 5 4 3 
5 Kelentukan Otot 5 3 3 
6 Kelincahan 5 5 5 
7 Daya Tahan Jantung Paru 5 1 2 
8 Daya Tahan Otot Tungkai 5 3 3 
9 Kekuatan Otot Lengan & Bahu 5 3 4 
10 Kekuatan Otot Tungkai 5 2 2 
11 Kekuatan Otot Punggung 5 4 5 
       ∑ 55 35 36 
  KATEGORI PENILIAN        
  Sekala Penilain Kondidi fisik Atlet Nilai Huruf Keterangan 
  A (baik sekali) 5 A 5 Baik Sekali 
  B (baik) 4 B 4 Baik Sekali 
  C (cukup) 3 C 3 Cukup 
  D (kurang) 2 D 2 Kurang 
































Target Hasil Avg Team
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GRAFIK KONDISI FISIK        
PEMAIN LPI UNY TAHUN 2017       
CABOR : SEPAK BOLA       
PERIODE JANUARI       
  RF 
   No KOMPONEN FISIK Target Hasil Avg Team 
1 Kecepatan 5 3 3 
2 Daya Tahan Kekuatan Otot Lengan & Bahu 5 5 4 
3 Daya Tahan Kekuatan Otot Perut 5 3 2 
4 Power Otot Tungkai 5 4 3 
5 Kelentukan Otot 5 3 3 
6 Kelincahan 5 5 5 
7 Daya Tahan Jantung Paru 5 1 2 
8 Daya Tahan Otot Tungkai 5 2 3 
9 Kekuatan Otot Lengan & Bahu 5 4 4 
10 Kekuatan Otot Tungkai 5 4 2 
11 Kekuatan Otot Punggung 5 4 5 
       ∑ 55 38 36 
  KATEGORI PENILIAN        
  Sekala Penilain Kondidi fisik Atlet Nilai Huruf Keterangan 
  A (baik sekali) 5 A 5 Baik Sekali 
  B (baik) 4 B 4 Baik Sekali 
  C (cukup) 3 C 3 Cukup 
  D (kurang) 2 D 2 Kurang 
































Target Hasil Avg Team
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GRAFIK KONDISI FISIK        
PEMAIN LPI UNY TAHUN 2017       
CABOR : SEPAK BOLA       
PERIODE JANUARI       
  AP 
   No KOMPONEN FISIK Target Hasil Avg Team 
1 Kecepatan 5 3 3 
2 Daya Tahan Kekuatan Otot Lengan & Bahu 5 3 4 
3 Daya Tahan Kekuatan Otot Perut 5 2 2 
4 Power Otot Tungkai 5 3 3 
5 Kelentukan Otot 5 3 3 
6 Kelincahan 5 5 5 
7 Daya Tahan Jantung Paru 5 1 2 
8 Daya Tahan Otot Tungkai 5 3 3 
9 Kekuatan Otot Lengan & Bahu 5 5 4 
10 Kekuatan Otot Tungkai 5 4 2 
11 Kekuatan Otot Punggung 5 5 5 
       ∑ 55 37 36 
  KATEGORI PENILIAN        
  Sekala Penilain Kondidi fisik Atlet Nilai Huruf Keterangan 
  A (baik sekali) 5 A 5 Baik Sekali 
  B (baik) 4 B 4 Baik Sekali 
  C (cukup) 3 C 3 Cukup 
  D (kurang) 2 D 2 Kurang 
































Target Hasil Avg Team
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GRAFIK KONDISI FISIK        
PEMAIN LPI UNY TAHUN 2017       
CABOR : SEPAK BOLA       
PERIODE JANUARI       
  MRA 
   No KOMPONEN FISIK Target Hasil Avg Team 
1 Kecepatan 5 3 3 
2 Daya Tahan Kekuatan Otot Lengan & Bahu 5 5 4 
3 Daya Tahan Kekuatan Otot Perut 5 3 2 
4 Power Otot Tungkai 5 3 3 
5 Kelentukan Otot 5 3 3 
6 Kelincahan 5 5 5 
7 Daya Tahan Jantung Paru 5 3 2 
8 Daya Tahan Otot Tungkai 5 3 3 
9 Kekuatan Otot Lengan & Bahu 5 4 4 
10 Kekuatan Otot Tungkai 5 1 2 
11 Kekuatan Otot Punggung 5 4 5 
       ∑ 55 37 36 
  KATEGORI PENILIAN        
  Sekala Penilain Kondidi fisik Atlet Nilai Huruf Keterangan 
  A (baik sekali) 5 A 5 Baik Sekali 
  B (baik) 4 B 4 Baik Sekali 
  C (cukup) 3 C 3 Cukup 
  D (kurang) 2 D 2 Kurang 
































Target Hasil Avg Team
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GRAFIK KONDISI FISIK        
PEMAIN LPI UNY TAHUN 2017       
CABOR : SEPAK BOLA       
PERIODE JANUARI       
  MSS 
   No KOMPONEN FISIK Target Hasil Avg Team 
1 Kecepatan 5 3 3 
2 Daya Tahan Kekuatan Otot Lengan & Bahu 5 5 4 
3 Daya Tahan Kekuatan Otot Perut 5 3 2 
4 Power Otot Tungkai 5 3 3 
5 Kelentukan Otot 5 3 3 
6 Kelincahan 5 5 5 
7 Daya Tahan Jantung Paru 5 3 2 
8 Daya Tahan Otot Tungkai 5 3 3 
9 Kekuatan Otot Lengan & Bahu 5 4 4 
10 Kekuatan Otot Tungkai 5 1 2 
11 Kekuatan Otot Punggung 5 4 5 
       ∑ 55 37 36 
  KATEGORI PENILIAN        
  Sekala Penilain Kondidi fisik Atlet Nilai Huruf Keterangan 
  A (baik sekali) 5 A 5 Baik Sekali 
  B (baik) 4 B 4 Baik Sekali 
  C (cukup) 3 C 3 Cukup 
  D (kurang) 2 D 2 Kurang 
































Target Hasil Avg Team
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GRAFIK KONDISI FISIK        
PEMAIN LPI UNY TAHUN 2017       
CABOR : SEPAK BOLA       
PERIODE JANUARI       
  LN 
   No KOMPONEN FISIK Target Hasil Avg Team 
1 Kecepatan 5 3 3 
2 Daya Tahan Kekuatan Otot Lengan & Bahu 5 5 4 
3 Daya Tahan Kekuatan Otot Perut 5 3 2 
4 Power Otot Tungkai 5 3 3 
5 Kelentukan Otot 5 5 3 
6 Kelincahan 5 5 5 
7 Daya Tahan Jantung Paru 5 3 2 
8 Daya Tahan Otot Tungkai 5 3 3 
9 Kekuatan Otot Lengan & Bahu 5 4 4 
10 Kekuatan Otot Tungkai 5 1 2 
11 Kekuatan Otot Punggung 5 5 5 
       ∑ 55 40 36 
  KATEGORI PENILIAN        
  Sekala Penilain Kondidi fisik Atlet Nilai Huruf Keterangan 
  A (baik sekali) 5 A 5 Baik Sekali 
  B (baik) 4 B 4 Baik Sekali 
  C (cukup) 3 C 3 Cukup 
  D (kurang) 2 D 2 Kurang 
































Target Hasil Avg Team
100 
 
GRAFIK KONDISI FISIK        
PEMAIN LPI UNY TAHUN 2017       
CABOR : SEPAK BOLA       
PERIODE JANUARI       
  SU 
   No KOMPONEN FISIK Target Hasil Avg Team 
1 Kecepatan 5 3 3 
2 Daya Tahan Kekuatan Otot Lengan & Bahu 5 4 4 
3 Daya Tahan Kekuatan Otot Perut 5 2 2 
4 Power Otot Tungkai 5 3 3 
5 Kelentukan Otot 5 3 3 
6 Kelincahan 5 5 5 
7 Daya Tahan Jantung Paru 5 1 2 
8 Daya Tahan Otot Tungkai 5 3 3 
9 Kekuatan Otot Lengan & Bahu 5 4 4 
10 Kekuatan Otot Tungkai 5 1 2 
11 Kekuatan Otot Punggung 5 5 5 
       ∑ 55 34 36 
  KATEGORI PENILIAN        
  Sekala Penilain Kondidi fisik Atlet Nilai Huruf Keterangan 
  A (baik sekali) 5 A 5 Baik Sekali 
  B (baik) 4 B 4 Baik Sekali 
  C (cukup) 3 C 3 Cukup 
  D (kurang) 2 D 2 Kurang 






























Target Hasil Avg Team
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Lampiran 14. Hasil Tes Fisik Pemain LPI UNY 
HASIL TEST FISIK 
PEMAIN LPI UNY TAHUN 2017 
              
SEPAK BOLA         NOMOR :  
SPR        Tanggal Lahir : 2 Mei 1998 Tester : Tim Pelatih LPI UNY Suhu :       ⁰ C 
Tanggal Tes : 28 Januari 2017 Lokasi Tes : Stadion UNY Pengolah Data :  
              
      
            
              




1 2   E (sangat kurang) 1 D (kurang) 2 C (cukup) 3 B (baik) 4 A (baik sekali) 5 
1 Kecepatan 50 Meter Start Sprint 6.3 dtk Putra 8─9 7,9‐6,9 6,8‐5,6 5,7-4,7  >15,5 
2 
Daya Tahan Otot 
a. Otot Lengan & 
Bahu Push Up 1 menit 40 kali Putra 4‐11 12‐19 20─28 29-37 >38 
b.otot tungkai Squat Jump   45 kali Putra 4‐24 25‐45 46-66 67-87 >88 
c. Otot Perut Sit Up 1 menit 52 kali Putra 20-29 30-49 50-69 70-89 >90 
3 
Power  
a. Otot Tungkai Vertical Jump 62 cm Putra 38-45 46-52 53-61 62-69 >70 
4 Kekuatan                       
  a. Otot Lengan & 
Bahu Handgrip Dynamometer 47.5   Kg Putra 23-29 30-36 37-43 44-50 >51 
  b. Otot Tungkai Leg Dynamometer 150   Kg Putra 77-145 146-214 215-282 >283 ─ 
  c. Otot Punggung Back Dynamometer 190   Kg Putra 59-79,5 80-100,5 101-122 122,5-143 >143,5 
5 Kelentukan   Sit & Reach   13.2   cm Putra 1─5 6─11 12─17 18─23 >24 
6 Kelincahan   Shutle Run 10 x 5 Meter   9.08   dtk Putra 17,7─17,2 17,1-16,7 16,6-16,1 16-15,6 >15,5 







HASIL TEST FISIK 
PEMAIN LPI UNY TAHUN 2017 
              
SEPAK BOLA         NOMOR :  
MB        Tanggal Lahir : 29 Januari 1998 Tester : Tim Pelatih LPI UNY Suhu :       ⁰ C 
Tanggal Tes : 28 Januari 2017 Lokasi Tes : Stadion UNY Pengolah Data :  
              
      
            
              




1 2   E (sangat kurang) 1 D (kurang) 2 C (cukup) 3 B (baik) 4 A (baik sekali) 5 
1 Kecepatan 50 Meter Start Sprint 6.4 dtk Putra 8─9 7,9─6,9 6,8─5,6 5,7-4,7  >15,5 
2 
Daya Tahan Otot 
a. Otot Lengan & 
Bahu Push Up 1 menit 41 kali Putra 4─11 12─19 20─28 29-37 >38 
b.otot tungkai Squat Jump 50   Kali Putra 4─24 25─45 46-66 67-87 >88 
c. Otot Perut Sit Up 1 menit 53 kali Putra 20-29 30-49 50-69 70-89 >90 
3 Power  
a. Otot Tungkai Vertical Jump 63 cm Putra 38-45 46-52 53-61 62-69 >70 
4 Kekuatan                       
  a. Otot Lengan & 
Bahu Handgrip Dynamometer 55.5   Kg Putra 23-29 30-36 37-43 44-50 >51 
  b. Otot Tungkai Leg Dynamometer 220   Kg Putra 77-145 146-214 215-282 >283 ─ 
  c. Otot Punggung Back Dynamometer 220   Kg Putra 59-79,5 80-100,5 101-122 122,5-143 >143,5 
5 Kelentukan   Sit & Reach   17.1   cm Putra 1─5 6─11 12─17 18─23 >24 
6 Kelincahan   Shutle Run 10 x 5 Meter   9.25   dtk Putra 17,7─17,2 17,1-16,7 16,6-16,1 16-15,6 >15,5 






HASIL TEST FISIK 
PEMAIN LPI UNY TAHUN 2017 
              
SEPAK BOLA         NOMOR :  
DAS        Tanggal Lahir : 24 Juli 1998 Tester : Tim Pelatih LPI UNY Suhu :       ⁰ C 
Tanggal Tes : 28 Januari 2017 Lokasi Tes : Stadion UNY Pengolah Data :  
              
      
            
              




1 2   E (sangat kurang) 1 D (kurang) 2 C (cukup) 3 B (baik) 4 A (baik sekali) 5 
1 Kecepatan 50 Meter Start Sprint 6.55 dtk Putra 8─9 7,9─6,9 6,8─5,6 5,7-4,7  >15,5 
2 
Daya Tahan Otot 
a. Otot Lengan & 
Bahu Push Up 1 menit 45 kali Putra 4─11 12─19 20─28 29-37 >38 
b.otot tungkai Squat Jump 50   Kali Putra 4─24 25─45 46-66 67-87 >88 
c. Otot Perut Sit Up 1 menit 60 kali Putra 20-29 30-49 50-69 70-89 >90 
3 Power  
a. Otot Tungkai Vertical Jump 55 cm Putra 38-45 46-52 53-61 62-69 >70 
4 Kekuatan                       
 a. Otot Lengan & 
Bahu Handgrip Dynamometer 55.3   Kg Putra 23-29 30-36 37-43 44-50 >51 
  b. Otot Tungkai Leg Dynamometer 110   Kg Putra 77-145 146-214 215-282 >283 ─ 
  c. Otot Punggung Back Dynamometer 220   Kg Putra 59-79,5 80-100,5 101-122 122,5-143 >143,5 
5 Kelentukan   Sit & Reach   16.1   cm Putra 1─5 6─11 12─17 18─23 >24 
6 Kelincahan   Shutle Run 10 x 5 Meter   9.62   dtk Putra 17,7─17,2 17,1-16,7 16,6-16,1 16-15,6 >15,5 





HASIL TEST FISIK 
PEMAIN LPI UNY TAHUN 2017 
              
SEPAK BOLA         NOMOR :  
MI        Tanggal Lahir : 28 Mei 1997 Tester : Tim Pelatih LPI UNY Suhu :       ⁰ C 
Tanggal Tes : 28 Januari 2017 Lokasi Tes : Stadion UNY Pengolah Data :  
              
      
            
              




1 2   E (sangat kurang) 1 D (kurang) 2 C (cukup) 3 B (baik) 4 A (baik sekali) 5 
1 Kecepatan 50 Meter Start Sprint 6.4 dtk Putra 8─9 7,9─6,9 6,8─5,6 5,7-4,7  >15,5 
2 
Daya Tahan Otot 
a. Otot Lengan & 
Bahu Push Up 1 menit 32 kali Putra 4─11 12─19 20─28 29-37 >38 
b.otot tungkai Squat Jump 45   Kali Putra 4─24 25─45 46-66 67-87 >88 
c. Otot Perut Sit Up 1 menit 58 kali Putra 20-29 30-49 50-69 70-89 >90 
3 Power  
a. Otot Tungkai Vertical Jump 45 cm Putra 38-45 46-52 53-61 62-69 >70 
4 Kekuatan                       
  a. Otot Lengan & 
Bahu Handgrip Dynamometer 37.5   Kg Putra 23-29 30-36 37-43 44-50 >51 
  b. Otot Tungkai Leg Dynamometer 100   Kg Putra 77-145 146-214 215-282 >283 ─ 
  c. Otot Punggung Back Dynamometer 170   Kg Putra 59-79,5 80-100,5 101-122 122,5-143 >143,5 
5 Kelentukan   Sit & Reach   15.3   cm Putra 1─5 6─11 12─17 18─23 >24 
6 Kelincahan   Shutle Run 10 x 5 Meter   9.2   dtk Putra 17,7─17,2 17,1-16,7 16,6-16,1 16-15,6 >15,5 





HASIL TEST FISIK 
PEMAIN LPI UNY TAHUN 2017 
              
SEPAK BOLA         NOMOR :  
RAF        Tanggal Lahir : 5 Maret 1997 Tester : Tim Pelatih LPI UNY Suhu :       ⁰ C 
Tanggal Tes : 28 Januari 2017 Lokasi Tes : Stadion UNY Pengolah Data :  
              
      
            
              




1 2   E (sangat kurang) 1 D (kurang) 2 C (cukup) 3 B (baik) 4 A (baik sekali) 5 
1 Kecepatan 50 Meter Start Sprint 7 dtk Putra 8─9 7,9─6,9 6,8─5,6 5,7-4,7  >15,5 
2 
Daya Tahan Otot 
a. Otot Lengan & 
Bahu Push Up 1 menit 39 kali Putra 4─11 12─19 20─28 29-37 >38 
b.otot tungkai Squat Jump 48   Kali Putra 4─24 25─45 46-66 67-87 >88 
c. Otot Perut Sit Up 1 menit 58 kali Putra 20-29 30-49 50-69 70-89 >90 
3 Power  
a. Otot Tungkai Vertical Jump 51 cm Putra 38-45 46-52 53-61 62-69 >70 
4 Kekuatan                       
  a. Otot Lengan & 
Bahu Handgrip Dynamometer 43.9   Kg Putra 23-29 30-36 37-43 44-50 >51 
  b. Otot Tungkai Leg Dynamometer 170   Kg Putra 77-145 146-214 215-282 >283 ─ 
  c. Otot Punggung Back Dynamometer 210   Kg Putra 59-79,5 80-100,5 101-122 122,5-143 >143,5 
5 Kelentukan   Sit & Reach   12.3   cm Putra 1─5 6─11 12─17 18─23 >24 
6 Kelincahan   Shutle Run 10 x 5 Meter   9.3   dtk Putra 17,7─17,2 17,1-16,7 16,6-16,1 16-15,6 >15,5 







HASIL TEST FISIK 
PEMAIN LPI UNY TAHUN 2017 
              
SEPAK BOLA         NOMOR :  
DK        Tanggal Lahir : 29 JUNI 1997 Tester : Tim Pelatih LPI UNY Suhu :       ⁰ C 
Tanggal Tes : 28 Januari 2017 Lokasi Tes : Stadion UNY Pengolah Data :  
              
      
            
              




1 2   E (sangat kurang) 1 D (kurang) 2 C (cukup) 3 B (baik) 4 A (baik sekali) 5 
1 Kecepatan 50 Meter Start Sprint 6.4 dtk Putra 8─9 7,9─6,9 6,8─5,6 5,7-4,7  >15,5 
2 
Daya Tahan Otot 
a. Otot Lengan & 
Bahu Push Up 1 menit 37 kali Putra 4─11 12─19 20─28 29-37 >38 
b.otot tungkai Squat Jump 55   Kali Putra 4─24 25─45 46-66 67-87 >88 
c. Otot Perut Sit Up 1 menit 54 kali Putra 20-29 30-49 50-69 70-89 >90 
3 Power  
a. Otot Tungkai Vertical Jump 58 cm Putra 38-45 46-52 53-61 62-69 >70 
4 Kekuatan                       
  a. Otot Lengan & 
Bahu Handgrip Dynamometer 39.5   Kg Putra 23-29 30-36 37-43 44-50 >51 
  b. Otot Tungkai Leg Dynamometer 165   Kg Putra 77-145 146-214 215-282 >283 ─ 
  c. Otot Punggung Back Dynamometer 200   Kg Putra 59-79,5 80-100,5 101-122 122,5-143 >143,5 
5 Kelentukan   Sit & Reach   17.3   cm Putra 1─5 6─11 12─17 18─23 >24 
6 Kelincahan   Shutle Run 10 x 5 Meter   9.18   dtk Putra 17,7─17,2 17,1-16,7 16,6-16,1 16-15,6 >15,5 






HASIL TEST FISIK 
PEMAIN LPI UNY TAHUN 2017 
              
SEPAK BOLA         NOMOR :  
SWP        Tanggal Lahir : 9 September 1997 Tester : Tim Pelatih LPI UNY Suhu :       ⁰ C 
Tanggal Tes : 28 Januari 2017 Lokasi Tes : Stadion UNY Pengolah Data :  
              
      
            
              




1 2   E (sangat kurang) 1 D (kurang) 2 C (cukup) 3 B (baik) 4 A (baik sekali) 5 
1 Kecepatan 50 Meter Start Sprint 6.3 dtk Putra 8─9 7,9─6,9 6,8─5,6 5,7-4,7  >15,5 
2 
Daya Tahan Otot 
a. Otot Lengan & 
Bahu Push Up 1 menit 36 kali Putra 4─11 12─19 20─28 29-37 >38 
b.otot tungkai Squat Jump 55   Kali Putra 4─24 25─45 46-66 67-87 >88 
c. Otot Perut Sit Up 1 menit 60 kali Putra 20-29 30-49 50-69 70-89 >90 
3 Power  
a. Otot Tungkai Vertical Jump 57 cm Putra 38-45 46-52 53-61 62-69 >70 
4 Kekuatan                       
  a. Otot Lengan & 
Bahu Handgrip Dynamometer 45.6   Kg Putra 23-29 30-36 37-43 44-50 >51 
  b. Otot Tungkai Leg Dynamometer 200   Kg Putra 77-145 146-214 215-282 >283 ─ 
  c. Otot Punggung Back Dynamometer 220   Kg Putra 59-79,5 80-100,5 101-122 122,5-143 >143,5 
5 Kelentukan   Sit & Reach   14.1   cm Putra 1─5 6─11 12─17 18─23 >24 
6 Kelincahan   Shutle Run 10 x 5 Meter   9.19   dtk Putra 17,7─17,2 17,1-16,7 16,6-16,1 16-15,6 >15,5 







HASIL TEST FISIK 
PEMAIN LPI UNY TAHUN 2017 
              
SEPAK BOLA         NOMOR :  
YN        Tanggal Lahir : 13 Maret 1997 Tester : Tim Pelatih LPI UNY Suhu :       ⁰ C 
Tanggal Tes : 28 Januari 2017 Lokasi Tes : Stadion UNY Pengolah Data :  
              
      
            
              




1 2   E (sangat kurang) 1 D (kurang) 2 C (cukup) 3 B (baik) 4 A (baik sekali) 5 
1 Kecepatan 50 Meter Start Sprint 6.7 dtk Putra 8─9 7,9─6,9 6,8─5,6 5,7-4,7  >15,5 
2 
Daya Tahan Otot 
a. Otot Lengan & 
Bahu Push Up 1 menit 47 kali Putra 4─11 12─19 20─28 29-37 >38 
b.otot tungkai Squat Jump 55   kali Putra 4─24 25─45 46-66 67-87 >88 
c. Otot Perut Sit Up 1 menit 47 kali Putra 20-29 30-49 50-69 70-89 >90 
3 Power  
a. Otot Tungkai Vertical Jump 57 cm Putra 38-45 46-52 53-61 62-69 >70 
4 Kekuatan                       
  a. Otot Lengan & 
Bahu Handgrip Dynamometer 39.9   Kg Putra 23-29 30-36 37-43 44-50 >51 
  b. Otot Tungkai Leg Dynamometer 195   Kg Putra 77-145 146-214 215-282 >283 ─ 
  c. Otot Punggung Back Dynamometer 170   Kg Putra 59-79,5 80-100,5 101-122 122,5-143 >143,5 
5 Kelentukan   Sit & Reach   15.3   cm Putra 1─5 6─11 12─17 18─23 >24 
6 Kelincahan   Shutle Run 10 x 5 Meter   9.18   dtk Putra 17,7─17,2 17,1-16,7 16,6-16,1 16-15,6 >15,5 





HASIL TEST FISIK 
PEMAIN LPI UNY TAHUN 2017 
              
SEPAK BOLA         NOMOR :  
DF        Tanggal Lahir : 13 April 1998 Tester : Tim Pelatih LPI UNY Suhu :       ⁰ C 
Tanggal Tes : 28 Januari 2017 Lokasi Tes : Stadion UNY Pengolah Data :  
              
      
            
              




1 2   E (sangat kurang) 1 D (kurang) 2 C (cukup) 3 B (baik) 4 A (baik sekali) 5 
1 Kecepatan 50 Meter Start Sprint 6.58 dtk Putra 8─9 7,9─6,9 6,8─5,6 5,7-4,7  >15,5 
2 
Daya Tahan Otot 
a. Otot Lengan & 
Bahu Push Up 1 menit 45 kali Putra 4─11 12─19 20─28 29-37 >38 
b.otot tungkai Squat Jump 56   Kali Putra 4─24 25─45 46-66 67-87 >88 
c. Otot Perut Sit Up 1 menit 51 kali Putra 20-29 30-49 50-69 70-89 >90 
3 Power  
a. Otot Tungkai Vertical Jump 61 cm Putra 38-45 46-52 53-61 62-69 >70 
4 Kekuatan                       
  a. Otot Lengan & 
Bahu Handgrip Dynamometer 35.7   Kg Putra 23-29 30-36 37-43 44-50 >51 
  b. Otot Tungkai Leg Dynamometer 195   Kg Putra 77-145 146-214 215-282 >283 ─ 
  c. Otot Punggung Back Dynamometer 200   Kg Putra 59-79,5 80-100,5 101-122 122,5-143 >143,5 
5 Kelentukan   Sit & Reach   15.2   cm Putra 1─5 6─11 12─17 18─23 >24 
6 Kelincahan   Shutle Run 10 x 5 Meter   9.31   dtk Putra 17,7─17,2 17,1-16,7 16,6-16,1 16-15,6 >15,5 






HASIL TEST FISIK 
PEMAIN LPI UNY TAHUN 2017 
              
SEPAK BOLA         NOMOR :  
PS        Tanggal Lahir : 13 Mei 1997 Tester : Tim Pelatih LPI UNY Suhu :       ⁰ C 
Tanggal Tes : 28 Januari 2017 Lokasi Tes : Stadion UNY Pengolah Data :  
              
      
            
              




1 2   E (sangat kurang) 1 D (kurang) 2 C (cukup) 3 B (baik) 4 A (baik sekali) 5 
1 Kecepatan 50 Meter Start Sprint 6.2 dtk Putra 8─9 7,9─6,9 6,8─5,6 5,7-4,7  >15,5 
2 
Daya Tahan Otot 
a. Otot Lengan & 
Bahu Push Up 1 menit 58 kali Putra 4─11 12─19 20─28 29-37 >38 
b.otot tungkai Squat Jump 60   Kali Putra 4─24 25─45 46-66 67-87 >88 
c. Otot Perut Sit Up 1 menit 40 kali Putra 20-29 30-49 50-69 70-89 >90 
3 Power  
a. Otot Tungkai Vertical Jump 50 cm Putra 38-45 46-52 53-61 62-69 >70 
4 Kekuatan                       
  a. Otot Lengan & 
Bahu Handgrip Dynamometer 50   Kg Putra 23-29 30-36 37-43 44-50 >51 
  b. Otot Tungkai Leg Dynamometer 200   Kg Putra 77-145 146-214 215-282 >283 ─ 
  c. Otot Punggung Back Dynamometer 215   Kg Putra 59-79,5 80-100,5 101-122 122,5-143 >143,5 
5 Kelentukan   Sit & Reach   18.2   cm Putra 1─5 6─11 12─17 18─23 >24 
6 Kelincahan   Shutle Run 10 x 5 Meter   9.42   dtk Putra 17,7─17,2 17,1-16,7 16,6-16,1 16-15,6 >15,5 





HASIL TEST FISIK 
PEMAIN LPI UNY TAHUN 2017 
              
SEPAK BOLA         NOMOR :  
DAM        Tanggal Lahir : 19 Desember 1997 Tester : Tim Pelatih LPI UNY Suhu :       ⁰ C 
Tanggal Tes : 28 Januari 2017 Lokasi Tes : Stadion UNY Pengolah Data :  
              
      
            
              




1 2   E (sangat kurang) 1 D (kurang) 2 C (cukup) 3 B (baik) 4 A (baik sekali) 5 
1 Kecepatan 50 Meter Start Sprint 7.03 dtk Putra 8─9 7,9─6,9 6,8─5,6 5,7-4,7  >15,5 
2 
Daya Tahan Otot 
a. Otot Lengan & 
Bahu Push Up 1 menit 27 kali Putra 4─11 12─19 20─28 29-37 >38 
b.otot tungkai Squat Jump 60   Kali Putra 4─24 25─45 46-66 67-87 >88 
c. Otot Perut Sit Up 1 menit 50 kali Putra 20-29 30-49 50-69 70-89 >90 
3 Power  
a. Otot Tungkai Vertical Jump 80 cm Putra 38-45 46-52 53-61 62-69 >70 
4 Kekuatan                       
  a. Otot Lengan & 
Bahu Handgrip Dynamometer 33.8   Kg Putra 23-29 30-36 37-43 44-50 >51 
  b. Otot Tungkai Leg Dynamometer 90   Kg Putra 77-145 146-214 215-282 >283 ─ 
  c. Otot Punggung Back Dynamometer 135   Kg Putra 59-79,5 80-100,5 101-122 122,5-143 >143,5 
5 Kelentukan   Sit & Reach   15.2   cm Putra 1─5 6─11 12─17 18─23 >24 
6 Kelincahan   Shutle Run 10 x 5 Meter   10   dtk Putra 17,7─17,2 17,1-16,7 16,6-16,1 16-15,6 >15,5 





HASIL TEST FISIK 
PEMAIN LPI UNY TAHUN 2017 
              
SEPAK BOLA         NOMOR :  
MAP        Tanggal Lahir : 12 Juni 1997 Tester : Tim Pelatih LPI UNY Suhu :       ⁰ C 
Tanggal Tes : 28 Januari 2017 Lokasi Tes : Stadion UNY Pengolah Data :  
              
      
            
              




1 2   E (sangat kurang) 1 D (kurang) 2 C (cukup) 3 B (baik) 4 A (baik sekali) 5 
1 Kecepatan 50 Meter Start Sprint 6.59 dtk Putra 8─9 7,9─6,9 6,8─5,6 5,7-4,7  >15,5 
2 
Daya Tahan Otot 
a. Otot Lengan & 
Bahu Push Up 1 menit 27 kali Putra 4─11 12─19 20─28 29-37 >38 
b.otot tungkai Squat Jump 47   kali Putra 4─24 25─45 46-66 67-87 >88 
c. Otot Perut Sit Up 1 menit 44 kali Putra 20-29 30-49 50-69 70-89 >90 
3 Power  
a. Otot Tungkai Vertical Jump 52 cm Putra 38-45 46-52 53-61 62-69 >70 
4 Kekuatan                       
  a. Otot Lengan & 
Bahu Handgrip Dynamometer 36.8   Kg Putra 23-29 30-36 37-43 44-50 >51 
  b. Otot Tungkai Leg Dynamometer 175   Kg Putra 77-145 146-214 215-282 >283 ─ 
  c. Otot Punggung Back Dynamometer 130   Kg Putra 59-79,5 80-100,5 101-122 122,5-143 >143,5 
5 Kelentukan   Sit & Reach   15.3   cm Putra 1─5 6─11 12─17 18─23 >24 
6 Kelincahan   Shutle Run 10 x 5 Meter   9.5   dtk Putra 17,7─17,2 17,1-16,7 16,6-16,1 16-15,6 >15,5 







HASIL TEST FISIK 
PEMAIN LPI UNY TAHUN 2017 
              
SEPAK BOLA         NOMOR :  
RDC        Tanggal Lahir : 1 Juli 1998 Tester : Tim Pelatih LPI UNY Suhu :       ⁰ C 
Tanggal Tes : 28 Januari 2017 Lokasi Tes : Stadion UNY Pengolah Data :  
              
      
            
              




1 2   E (sangat kurang) 1 D (kurang) 2 C (cukup) 3 B (baik) 4 A (baik sekali) 5 
1 Kecepatan 50 Meter Start Sprint 6.35 dtk Putra 8─9 7,9─6,9 6,8─5,6 5,7-4,7  >15,5 
2 
Daya Tahan Otot 
a. Otot Lengan & 
Bahu Push Up 1 menit 27 kali Putra 4─11 12─19 20─28 29-37 >38 
b.otot tungkai Squat Jump 50   Kali Putra 4─24 25─45 46-66 67-87 >88 
c. Otot Perut Sit Up 1 menit 44 kali Putra 20-29 30-49 50-69 70-89 >90 
3 Power  
a. Otot Tungkai Vertical Jump 60 cm Putra 38-45 46-52 53-61 62-69 >70 
4 Kekuatan                       
  a. Otot Lengan & 
Bahu Handgrip Dynamometer 38.3   Kg Putra 23-29 30-36 37-43 44-50 >51 
  b. Otot Tungkai Leg Dynamometer 95   Kg Putra 77-145 146-214 215-282 >283 ─ 
  c. Otot Punggung Back Dynamometer 110   Kg Putra 59-79,5 80-100,5 101-122 122,5-143 >143,5 
5 Kelentukan   Sit & Reach   16   cm Putra 1─5 6─11 12─17 18─23 >24 
6 Kelincahan   Shutle Run 10 x 5 Meter   9.55   dtk Putra 17,7─17,2 17,1-16,7 16,6-16,1 16-15,6 >15,5 






HASIL TEST FISIK 
PEMAIN LPI UNY TAHUN 2017 
              
SEPAK BOLA         NOMOR :  
JA        Tanggal Lahir : 21 Juni 1998 Tester : Tim Pelatih LPI UNY Suhu :       ⁰ C 
Tanggal Tes : 28 Januari 2017 Lokasi Tes : Stadion UNY Pengolah Data :  
              
      
            
              




1 2   E (sangat kurang) 1 D (kurang) 2 C (cukup) 3 B (baik) 4 A (baik sekali) 5 
1 Kecepatan 50 Meter Start Sprint 6.85 dtk Putra 8─9 7,9─6,9 6,8─5,6 5,7-4,7  >15,5 
2 
Daya Tahan Otot 
a. Otot Lengan & 
Bahu Push Up 1 menit 31 kali Putra 4─11 12─19 20─28 29-37 >38 
b.otot tungkai Squat Jump 40   kali Putra 4─24 25─45 46-66 67-87 >88 
c. Otot Perut Sit Up 1 menit 55 kali Putra 20-29 30-49 50-69 70-89 >90 
3 Power  
a. Otot Tungkai Vertical Jump 59 cm Putra 38-45 46-52 53-61 62-69 >70 
4 Kekuatan                       
  a. Otot Lengan & 
Bahu Handgrip Dynamometer 47.5   Kg Putra 23-29 30-36 37-43 44-50 >51 
  b. Otot Tungkai Leg Dynamometer 125   Kg Putra 77-145 146-214 215-282 >283 ─ 
  c. Otot Punggung Back Dynamometer 140   Kg Putra 59-79,5 80-100,5 101-122 122,5-143 >143,5 
5 Kelentukan   Sit & Reach   16.1   cm Putra 1─5 6─11 12─17 18─23 >24 
6 Kelincahan   Shutle Run 10 x 5 Meter   9.05   dtk Putra 17,7─17,2 17,1-16,7 16,6-16,1 16-15,6 >15,5 





HASIL TEST FISIK 
PEMAIN LPI UNY TAHUN 2017 
              
SEPAK BOLA         NOMOR :  
TSH        Tanggal Lahir : 29 Mei 1997 Tester : Tim Pelatih LPI UNY Suhu :       ⁰ C 
Tanggal Tes : 28 Januari 2017 Lokasi Tes : Stadion UNY Pengolah Data :  
              
      
            
              




1 2   E (sangat kurang) 1 D (kurang) 2 C (cukup) 3 B (baik) 4 A (baik sekali) 5 
1 Kecepatan 50 Meter Start Sprint 6.51 dtk Putra 8─9 7,9─6,9 6,8─5,6 5,7-4,7  >15,5 
2 
Daya Tahan Otot 
a. Otot Lengan & 
Bahu Push Up 1 menit 39 kali Putra 4─11 12─19 20─28 29-37 >38 
b.otot tungkai Squat Jump 37   Kali Putra 4─24 25─45 46-66 67-87 >88 
c. Otot Perut Sit Up 1 menit 48 kali Putra 20-29 30-49 50-69 70-89 >90 
3 Power  
a. Otot Tungkai Vertical Jump 60 cm Putra 38-45 46-52 53-61 62-69 >70 
4 
Kekuatan                       
  a. Otot Lengan & 
Bahu Handgrip Dynamometer 42.8   Kg Putra 23-29 30-36 37-43 44-50 >51 
  b. Otot Tungkai Leg Dynamometer 120   Kg Putra 77-145 146-214 215-282 >283 ─ 
  c. Otot Punggung Back Dynamometer 95   Kg Putra 59-79,5 80-100,5 101-122 122,5-143 >143,5 
5 Kelentukan   Sit & Reach   17.1   cm Putra 1─5 6─11 12─17 18─23 >24 
6 Kelincahan   Shutle Run 10 x 5 Meter   10   dtk Putra 17,7─17,2 17,1-16,7 16,6-16,1 16-15,6 >15,5 




HASIL TEST FISIK 
PEMAIN LPI UNY TAHUN 2017 
              
SEPAK BOLA         NOMOR :  
FJ        Tanggal Lahir : 1 JUNI 1998 Tester : Tim Pelatih LPI UNY Suhu :       ⁰ C 
Tanggal Tes : 28 Januari 2017 Lokasi Tes : Stadion UNY Pengolah Data :  
              
      
            
              




1 2   E (sangat kurang) 1 D (kurang) 2 C (cukup) 3 B (baik) 4 A (baik sekali) 5 
1 Kecepatan 50 Meter Start Sprint 7.05 dtk Putra 8─9 7,9─6,9 6,8─5,6 5,7-4,7  >15,5 
2 
Daya Tahan Otot 
a. Otot Lengan & 
Bahu Push Up 1 menit 28 kali Putra 4─11 12─19 20─28 29-37 >38 
b.otot tungkai Squat Jump 38   kali Putra 4─24 25─45 46-66 67-87 >88 
c. Otot Perut Sit Up 1 menit 31 kali Putra 20-29 30-49 50-69 70-89 >90 
3 Power  
a. Otot Tungkai Vertical Jump 57 cm Putra 38-45 46-52 53-61 62-69 >70 
4 Kekuatan                       
  a. Otot Lengan & 
Bahu Handgrip Dynamometer 36.5   Kg Putra 23-29 30-36 37-43 44-50 >51 
  b. Otot Tungkai Leg Dynamometer 130   Kg Putra 77-145 146-214 215-282 >283 ─ 
  c. Otot Punggung Back Dynamometer 95   Kg Putra 59-79,5 80-100,5 101-122 122,5-143 >143,5 
5 Kelentukan   Sit & Reach   20.1   cm Putra 1─5 6─11 12─17 18─23 >24 
6 Kelincahan   Shutle Run 10 x 5 Meter   11   dtk Putra 17,7─17,2 17,1-16,7 16,6-16,1 16-15,6 >15,5 






HASIL TEST FISIK 
PEMAIN LPI UNY TAHUN 2017 
              
SEPAK BOLA         NOMOR :  
ADP        Tanggal Lahir : 31 Maret 1998 Tester : Tim Pelatih LPI UNY Suhu :       ⁰ C 
Tanggal Tes : 28 Januari 2017 Lokasi Tes : Stadion UNY Pengolah Data :  
              
      
            
              




1 2   E (sangat kurang) 1 D (kurang) 2 C (cukup) 3 B (baik) 4 A (baik sekali) 5 
1 Kecepatan 50 Meter Start Sprint 6.5 dtk Putra 8─9 7,9─6,9 6,8─5,6 5,7-4,7  >15,5 
2 
Daya Tahan Otot 
a. Otot Lengan & 
Bahu Push Up 1 menit 15 kali Putra 4─11 12─19 20─28 29-37 >38 
b.otot tungkai Squat Jump 48   kali Putra 4─24 25─45 46-66 67-87 >88 
c. Otot Perut Sit Up 1 menit 40 kali Putra 20-29 30-49 50-69 70-89 >90 
3 Power  
a. Otot Tungkai Vertical Jump 60 cm Putra 38-45 46-52 53-61 62-69 >70 
4 Kekuatan                       
  a. Otot Lengan & 
Bahu Handgrip Dynamometer 43.8   Kg Putra 23-29 30-36 37-43 44-50 >51 
  b. Otot Tungkai Leg Dynamometer 255   Kg Putra 77-145 146-214 215-282 >283 ─ 
  c. Otot Punggung Back Dynamometer 170   Kg Putra 59-79,5 80-100,5 101-122 122,5-143 >143,5 
5 Kelentukan   Sit & Reach   14.4   cm Putra 1─5 6─11 12─17 18─23 >24 
6 Kelincahan   Shutle Run 10 x 5 Meter   9.45   dtk Putra 17,7─17,2 17,1-16,7 16,6-16,1 16-15,6 >15,5 






HASIL TEST FISIK 
PEMAIN LPI UNY TAHUN 2017 
              
SEPAK BOLA         NOMOR :  
TA        Tanggal Lahir : 4 Desember 1997 Tester : Tim Pelatih LPI UNY Suhu :       ⁰ C 
Tanggal Tes : 28 Januari 2017 Lokasi Tes : Stadion UNY Pengolah Data :  
              
      
            
              




1 2   E (sangat kurang) 1 D (kurang) 2 C (cukup) 3 B (baik) 4 A (baik sekali) 5 
1 Kecepatan 50 Meter Start Sprint 6.8 dtk Putra 8─9 7,9─6,9 6,8─5,6 5,7-4,7  >15,5 
2 
Daya Tahan Otot 
a. Otot Lengan & 
Bahu Push Up 1 menit 26 kali Putra 4─11 12─19 20─28 29-37 >38 
b.otot tungkai Squat Jump 51   kali Putra 4─24 25─45 46-66 67-87 >88 
c. Otot Perut Sit Up 1 menit 35 kali Putra 20-29 30-49 50-69 70-89 >90 
3 Power  
a. Otot Tungkai Vertical Jump 60 cm Putra 38-45 46-52 53-61 62-69 >70 
4 Kekuatan                       
  a. Otot Lengan & 
Bahu Handgrip Dynamometer 47.7   Kg Putra 23-29 30-36 37-43 44-50 >51 
  b. Otot Tungkai Leg Dynamometer 230   Kg Putra 77-145 146-214 215-282 >283 ─ 
  c. Otot Punggung Back Dynamometer 215   Kg Putra 59-79,5 80-100,5 101-122 122,5-143 >143,5 
5 Kelentukan   Sit & Reach   14.3   cm Putra 1─5 6─11 12─17 18─23 >24 
6 Kelincahan   Shutle Run 10 x 5 Meter   9.55   dtk Putra 17,7─17,2 17,1-16,7 16,6-16,1 16-15,6 >15,5 





HASIL TEST FISIK 
PEMAIN LPI UNY TAHUN 2017 
              
SEPAK BOLA         NOMOR :  
UP        Tanggal Lahir : 1 JULI 1998 Tester : Tim Pelatih LPI UNY Suhu :       ⁰ C 
Tanggal Tes : 28 Januari 2017 Lokasi Tes : Stadion UNY Pengolah Data :  
              
      
            
              




1 2   E (sangat kurang) 1 D (kurang) 2 C (cukup) 3 B (baik) 4 A (baik sekali) 5 
1 Kecepatan 50 Meter Start Sprint 6.51 dtk Putra 8─9 7,9─6,9 6,8─5,6 5,7-4,7  >15,5 
2 
Daya Tahan Otot 
a. Otot Lengan & 
Bahu Push Up 1 menit 30 kali Putra 4─11 12─19 20─28 29-37 >38 
b.otot tungkai Squat Jump 48   kali Putra 4─24 25─45 46-66 67-87 >88 
c. Otot Perut Sit Up 1 menit 52 kali Putra 20-29 30-49 50-69 70-89 >90 
3 Power  
a. Otot Tungkai Vertical Jump 65 cm Putra 38-45 46-52 53-61 62-69 >70 
4 
Kekuatan                       
  a. Otot Lengan & 
Bahu Handgrip Dynamometer 37.8   Kg Putra 23-29 30-36 37-43 44-50 >51 
  b. Otot Tungkai Leg Dynamometer 160   Kg Putra 77-145 146-214 215-282 >283 ─ 
  c. Otot Punggung Back Dynamometer 135   Kg Putra 59-79,5 80-100,5 101-122 122,5-143 >143,5 
5 Kelentukan   Sit & Reach   12.4   cm Putra 1─5 6─11 12─17 18─23 >24 
6 Kelincahan   Shutle Run 10 x 5 Meter   9.5   dtk Putra 17,7─17,2 17,1-16,7 16,6-16,1 16-15,6 >15,5 





HASIL TEST FISIK 
PEMAIN LPI UNY TAHUN 2017 
              
SEPAK BOLA         NOMOR :  
RF        Tanggal Lahir : 26 JUNI 1998 Tester : Tim Pelatih LPI UNY Suhu :       ⁰ C 
Tanggal Tes : 28 Januari 2017 Lokasi Tes : Stadion UNY Pengolah Data :  
              
      
            
              




1 2   E (sangat kurang) 1 D (kurang) 2 C (cukup) 3 B (baik) 4 A (baik sekali) 5 
1 Kecepatan 50 Meter Start Sprint 6.63 dtk Putra 8─9 7,9─6,9 6,8─5,6 5,7-4,7  >15,5 
2 
Daya Tahan Otot 
a. Otot Lengan & 
Bahu Push Up 1 menit 38 kali Putra 4─11 12─19 20─28 29-37 >38 
b.otot tungkai Squat Jump 45   Kali Putra 4─24 25─45 46-66 67-87 >88 
c. Otot Perut Sit Up 1 menit 54 kali Putra 20-29 30-49 50-69 70-89 >90 
3 Power  
a. Otot Tungkai Vertical Jump 62 cm Putra 38-45 46-52 53-61 62-69 >70 
4 Kekuatan                       
  a. Otot Lengan & 
Bahu Handgrip Dynamometer 49.6   Kg Putra 23-29 30-36 37-43 44-50 >51 
  b. Otot Tungkai Leg Dynamometer 300   Kg Putra 77-145 146-214 215-282 >283 ─ 
  c. Otot Punggung Back Dynamometer 130   Kg Putra 59-79,5 80-100,5 101-122 122,5-143 >143,5 
5 Kelentukan   Sit & Reach   14   cm Putra 1─5 6─11 12─17 18─23 >24 
6 Kelincahan   Shutle Run 10 x 5 Meter   9.1   dtk Putra 17,7─17,2 17,1-16,7 16,6-16,1 16-15,6 >15,5 







HASIL TEST FISIK 
PEMAIN LPI UNY TAHUN 2017 
              
SEPAK BOLA         NOMOR :  
AP        Tanggal Lahir : 11 JUNI 1998 Tester : Tim Pelatih LPI UNY Suhu :       ⁰ C 
Tanggal Tes : 28 Januari 2017 Lokasi Tes : Stadion UNY Pengolah Data :  
              
      
            
              




1 2   E (sangat kurang) 1 D (kurang) 2 C (cukup) 3 B (baik) 4 A (baik sekali) 5 
1 Kecepatan 50 Meter Start Sprint 6.51 dtk Putra 8─9 7,9─6,9 6,8─5,6 5,7-4,7  >15,5 
2 
Daya Tahan Otot 
a. Otot Lengan & 
Bahu Push Up 1 menit 28 kali Putra 4─11 12─19 20─28 29-37 >38 
b.otot tungkai Squat Jump   51 Kali Putra 4─24 25─45 46-66 67-87 >88 
c. Otot Perut Sit Up 1 menit 41 kali Putra 20-29 30-49 50-69 70-89 >90 
3 Power  
a. Otot Tungkai Vertical Jump 55 cm Putra 38-45 46-52 53-61 62-69 >70 
4 Kekuatan                       
  a. Otot Lengan & 
Bahu Handgrip Dynamometer 55.3   Kg Putra 23-29 30-36 37-43 44-50 >51 
  b. Otot Tungkai Leg Dynamometer 300   Kg Putra 77-145 146-214 215-282 >283 ─ 
  c. Otot Punggung Back Dynamometer 300   Kg Putra 59-79,5 80-100,5 101-122 122,5-143 >143,5 
5 Kelentukan   Sit & Reach   16.2   cm Putra 1─5 6─11 12─17 18─23 >24 
6 Kelincahan   Shutle Run 10 x 5 Meter   9.1   dtk Putra 17,7─17,2 17,1-16,7 16,6-16,1 16-15,6 >15,5 






HASIL TEST FISIK 
PEMAIN LPI UNY TAHUN 2017 
              
SEPAK BOLA         NOMOR :  
MRA        Tanggal Lahir : 28 Mei 1998 Tester : Tim Pelatih LPI UNY Suhu :       ⁰ C 
Tanggal Tes : 28 Januari 2017 Lokasi Tes : Stadion UNY Pengolah Data :  
              
      
            
              




1 2   E (sangat kurang) 1 D (kurang) 2 C (cukup) 3 B (baik) 4 A (baik sekali) 5 
1 Kecepatan 50 Meter Start Sprint 6.7 dtk Putra 8─9 7,9─6,9 6,8─5,6 5,7-4,7  >15,5 
2 
Daya Tahan Otot 
a. Otot Lengan & 
Bahu Push Up 1 menit 40 kali Putra 4─11 12─19 20─28 29-37 >38 
b.otot tungkai Squat Jump 50   Kali Putra 4─24 25─45 46-66 67-87 >88 
c. Otot Perut Sit Up 1 menit 50 kali Putra 20-29 30-49 50-69 70-89 >90 
3 Power  
a. Otot Tungkai Vertical Jump 55 cm Putra 38-45 46-52 53-61 62-69 >70 
4 Kekuatan                       
  a. Otot Lengan & 
Bahu Handgrip Dynamometer 49.5   Kg Putra 23-29 30-36 37-43 44-50 >51 
  b. Otot Tungkai Leg Dynamometer 115   Kg Putra 77-145 146-214 215-282 >283 ─ 
  c. Otot Punggung Back Dynamometer 135   Kg Putra 59-79,5 80-100,5 101-122 122,5-143 >143,5 
5 Kelentukan   Sit & Reach   17   cm Putra 1─5 6─11 12─17 18─23 >24 
6 Kelincahan   Shutle Run 10 x 5 Meter   9.58   dtk Putra 17,7─17,2 17,1-16,7 16,6-16,1 16-15,6 >15,5 




HASIL TEST FISIK 
PEMAIN LPI UNY TAHUN 2017 
              
SEPAK BOLA         NOMOR :  
MSS        Tanggal Lahir : 12 Januari 1997 Tester : Tim Pelatih LPI UNY Suhu :       ⁰ C 
Tanggal Tes : 28 Januari 2017 Lokasi Tes : Stadion UNY Pengolah Data :  
              
      
            
              




1 2   E (sangat kurang) 1 D (kurang) 2 C (cukup) 3 B (baik) 4 A (baik sekali) 5 
1 Kecepatan 50 Meter Start Sprint 6.1 dtk Putra 8─9 7,9─6,9 6,8─5,6 5,7-4,7  >15,5 
2 
Daya Tahan Otot 
a. Otot Lengan & 
Bahu Push Up 1 menit 45 kali Putra 4─11 12─19 20─28 29-37 >38 
b.otot tungkai Squat Jump 60   Kali Putra 4─24 25─45 46-66 67-87 >88 
c. Otot Perut Sit Up 1 menit 51 kali Putra 20-29 30-49 50-69 70-89 >90 
3 Power  
a. Otot Tungkai Vertical Jump 60 cm Putra 38-45 46-52 53-61 62-69 >70 
4 Kekuatan                       
  a. Otot Lengan & 
Bahu Handgrip Dynamometer 50   Kg Putra 23-29 30-36 37-43 44-50 >51 
  b. Otot Tungkai Leg Dynamometer 130   Kg Putra 77-145 146-214 215-282 >283 ─ 
  c. Otot Punggung Back Dynamometer 125   Kg Putra 59-79,5 80-100,5 101-122 122,5-143 >143,5 
5 Kelentukan   Sit & Reach   13.2   cm Putra 1─5 6─11 12─17 18─23 >24 
6 Kelincahan   Shutle Run 10 x 5 Meter   9.4   dtk Putra 17,7─17,2 17,1-16,7 16,6-16,1 16-15,6 >15,5 







HASIL TEST FISIK 
PEMAIN LPI UNY TAHUN 2017 
              
SEPAK BOLA         NOMOR :  
LN        Tanggal Lahir : 21 Agustus 1998 Tester : Tim Pelatih LPI UNY Suhu :       ⁰ C 
Tanggal Tes : 28 Januari 2017 Lokasi Tes : Stadion UNY Pengolah Data :  
              
      
            
              




1 2   E (sangat kurang) 1 D (kurang) 2 C (cukup) 3 B (baik) 4 A (baik sekali) 5 
1 Kecepatan 50 Meter Start Sprint 6.6 dtk Putra 8─9 7,9─6,9 6,8─5,6 5,7-4,7  >15,5 
2 
Daya Tahan Otot 
a. Otot Lengan & 
Bahu Push Up 1 menit 58 kali Putra 4─11 12─19 20─28 29-37 >38 
b.otot tungkai Squat Jump 65   Kali Putra 4─24 25─45 46-66 67-87 >88 
c. Otot Perut Sit Up 1 menit 52 kali Putra 20-29 30-49 50-69 70-89 >90 
3 Power  
a. Otot Tungkai Vertical Jump 60 cm Putra 38-45 46-52 53-61 62-69 >70 
4 Kekuatan                       
  a. Otot Lengan & 
Bahu Handgrip Dynamometer 49   Kg Putra 23-29 30-36 37-43 44-50 >51 
  b. Otot Tungkai Leg Dynamometer 135   Kg Putra 77-145 146-214 215-282 >283 ─ 
  c. Otot Punggung Back Dynamometer 170   Kg Putra 59-79,5 80-100,5 101-122 122,5-143 >143,5 
5 Kelentukan   Sit & Reach   18   cm Putra 1─5 6─11 12─17 18─23 >24 
6 Kelincahan   Shutle Run 10 x 5 Meter   9.31   dtk Putra 17,7─17,2 17,1-16,7 16,6-16,1 16-15,6 >15,5 






HASIL TEST FISIK 
PEMAIN LPI UNY TAHUN 2017 
              
SEPAK BOLA         NOMOR :  
SU        Tanggal Lahir : 10 Oktober 1998 Tester : Tim Pelatih LPI UNY Suhu :       ⁰ C 
Tanggal Tes : 28 Januari 2017 Lokasi Tes : Stadion UNY Pengolah Data :  
              
      
            
              




1 2   E (sangat kurang) 1 D (kurang) 2 C (cukup) 3 B (baik) 4 A (baik sekali) 5 
1 Kecepatan 50 Meter Start Sprint 6.1 dtk Putra 8─9 7,9─6,9 6,8─5,6 5,7-4,7  >15,5 
2 
Daya Tahan Otot 
a. Otot Lengan & 
Bahu Push Up 1 menit 33 kali Putra 4─11 12─19 20─28 29-37 >38 
b.otot tungkai Squat Jump 63   Kali Putra 4─24 25─45 46-66 67-87 >88 
c. Otot Perut Sit Up 1 menit 45 kali Putra 20-29 30-49 50-69 70-89 >90 
3 Power  
a. Otot Tungkai Vertical Jump 60 cm Putra 38-45 46-52 53-61 62-69 >70 
4 Kekuatan                       
  a. Otot Lengan & 
Bahu Handgrip Dynamometer 47.5   Kg Putra 23-29 30-36 37-43 44-50 >51 
  b. Otot Tungkai Leg Dynamometer 140   Kg Putra 77-145 146-214 215-282 >283 ─ 
  c. Otot Punggung Back Dynamometer 200   Kg Putra 59-79,5 80-100,5 101-122 122,5-143 >143,5 
5 Kelentukan   Sit & Reach   14.3   cm Putra 1─5 6─11 12─17 18─23 >24 
6 Kelincahan   Shutle Run 10 x 5 Meter   9.55   dtk Putra 17,7─17,2 17,1-16,7 16,6-16,1 16-15,6 >15,5 
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